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प्रस्तावना 


8 म एक ऐसी दुनिया में रहते हैं, जिसे और अधिक नायकों, समझदारी और प्यार की 
जरुरत है। 
विवर्तनिक बदलावों, अंतहीन व्यवधान और अस्तित्व के नए तरीकों के बीच हमें 
अच्छे व बुरे दोनों समय में और एक बेहतर भविष्य की खूबसूरती के बीच आगे की राह 
दिखानेवाली रोशनी एवं दीप्ति की चाह रखना बेहद आसान है। 
और हाँ--बिना शक--आप खुद वह रोशनी-प्रदाता हैं, जिसकी आपको जरूरत है। 
..-आप में आपके योग्य जीवन को गढ़ने की मजबूती, दृष्टिकोण और साहस है। 
..-आप में अपने वादों को सच करने की क्षमता है और अपनी करिश्माई क्षमता को 
समाज के सामने लाने की भी योग्यता है। 
...आप में हमारे इस छोटे से ग्रह को रहने के लिए बेहतर जगह बनाने में मदद करने 
योग्य मानसिक दृढ़ता और आध्यात्मिक बुद्धिमत्ता है। 
और आप में आपसे मिलनेवाले हर व्यक्ति के लिए वास्तव में प्रेरणास्पद शक्ति बनने 
के लिए जरूरी बात भी है। इसलिए आप लोगों को जितना बड़ा पाते हैं, वे आपको 
उससे भी बड़ा समझते हैं। 
जब वेक्स ने मुझे इस पुस्तक की प्रस्तावना लिखने के लिए कहा तो “हाँ” कहते हुए 
मैं खुशी से फूला नहीं समाया; क्योंकि उन्होंने यह पाया था। 
उन्होंने यह पाया कि एकमात्र असली गुरु आपके अंदर निवास करता है। 
और यह कि रोजमर्रा वाले लोग ही असल में हीरो होते हैं। 
और यह कि हमारी दुनिया को बेहतर बनाने के लिए हम में से हर किसी को बहाने 
बनाना छोड़कर खुद को बेहतर, मजबूत और समझदार तथा बहुत ही अधिक केयरिंग 
बनाने के लिए जो भी जरुरी हो, वह करना चाहिए। 
इसलिए मेरी प्रार्थना है कि आप इस पुस्तक का आनंद लें, खुले दिमाग और सतर्क 
दिल से इसे पढ़ें। पंक्तियों को आहिस्ता-आहिस्ता ग्रहण करें और इसमें कही गई बातों 
को यूँ आत्मसात्‌ करें, ताकि वह आपके मर्म को छू सके। 
ताकि जब आप इसे खत्म करें तो दुनिया में जा सकें-नया जन्म लेकर। 
रॉबिन शर्मा 
नंबर वन बेस्टसेलर 'द मॉन्क हू सोल्ड हिज फेरारी' और 'द 5 ए.एम. 
क्लब” के लेखक 


यह पुस्तक लिखने की जरूरत क्यों पड़ी? 


य ह बहुप्रतीक्षित पुस्तक है। मैंने इसे लिखा (आखिरकार), क्योंकि मेरा जीवन हमेशा 
आसान नहीं था और क्योंकि मैं जानता हूँ कि आपका जीवन भी हमेशा आसान नहीं 
होता। मैंने इसे लिखा, क्योंकि इसके पन्नों पर मैंने जिन आंतरिक उपचार विधियों को 
विकसित तथा इस्तेमाल करने की चर्चा की है, उनके जरिए मैं अतीत की समस्याओं से 
पार पाने और अपने भावनात्मक दर्द एवं चोट को ठीक करने में कामयाब हुआ। मैंने 
दूसरों को भी उनकी उपचार-यात्रा में आगे बढ़ने में मदद की। 

आंतरिक उपचार कार्य के लिए आपको किसी गुरु की जरूरत नहीं है, न ही आपको 
इसे सीखने के लिए बड़ी मात्रा में पैसे खर्च करने या अपनी नौकरी छोड़कर घंटों 
इसका अभ्यास करने की जरूरत है। इस पुस्तक में दिए गए अभ्यास के तरीकों के 
जरिए आप अपनी चोट तथा अन्य भावनात्मक आघातों का दीर्घकालीन उपचार कर 
सकते हैं। साधारण, सर्व-सुलभ और असाधारण परिणाम देने की क्षमतावाले ये 
उपचार आपके वाइब्रेशन (यह वह ऊर्जा है, जो आपके अंदर प्रवाहित होती है और 
जिसे आप अपने आसपास की दुनिया में फैलाते है) को बढ़ाने के सिद्धांत पर आधारित 
हैं। 

यदि आपने मेरी पहली पुस्तक 'गुड वाइब, गुड लाइफ' पढ़ी है तो आप जानते होंगे 
कि उच्च स्तर का वाइब्रेशन आपको अपने जीवन में बदलाव लाने और बड़े काम करने 
में मदद करता है। इस पुस्तक में मैं आपको बताऊँगा कि अपनी वाइब्रेशन को बढ़ाकर 
आप अपने ही उपचारक कैसे बन सकते हैं! 

कहने का यह अर्थ नहीं है कि आपकी उपचार-यात्रा बिल्कुल अबाधित होगी या 
परिणाम एकदम तात्कालिक और स्पष्ट होंगे। आंतरिक उपचार-प्रक्रिया में सबसे बड़ी 
बाधा अतीत से चिपके रहने की इच्छा के कारण आती है, यानी हमें आगे बढ़ जाने से 
रोकनेवाली बातों को झटक देने की हमारी अनिच्छा। इसलिए इस पुस्तक का पहला 
अध्याय बीती बातों को बिसारने की क्षमता विकसित करने पर केंद्रित है। इसके बाद 
हमारा कदम भविष्य से पहले वर्तमान में पड़ता है। 

आंतरिक उपचार, बीती बातों को बिसारने, अपने लिए एक नई व सशक्त विश्वास- 
प्रणाली बनाने और अनजाने भविष्य को इस भरोसे के साथ गले लगाने का तरीका है 
कि हम मजबूत और सक्षम हैं। इस बात से कोई फर्क नहीं पड़ता कि हमारे रास्ते में 
कया रुकावटें आती हैं। आपको अपने स्वयं के लचीलेपन और ताकत में दृढ़ विश्वास के 
साथ यह आभास हो जाएगा कि आप में आत्मविश्वास के साथ आगे बढ़ने की क्षमता 
है। 

आघात चिरस्थायी भावनात्मक व मनोवैज्ञानिक दर्द है, जो अकसर तब होता है, जब 
हम यह अनुभव करते हैं कि हमारा मस्तिष्क किसी वजह से ठीक से काम नहीं कर 
रहा होता। कभी-कभी मस्तिष्क प्रभावी ढंग से इसलिए काम नहीं कर रहा होता, 
क्योंकि आघात का हमारा अनुभव बेहद गहरा, परेशान करनेवाला, चौंकानेवाला, 
डरानेवाला या समझने में कठिन रहा होता है, या क्योंकि यह हमारे साथ तब हुआ 


होता है, जब हम बहुत छोटे थे और हमारा मस्तिष्क पूरी तरह से काम करने के लिए 
पर्याप्त रूप से विकसित नहीं हुआ था। लेकिन आघात अधिक सूक्ष्म भी हो सकता है 
--खासकर ऐसे अनुभव, जो हमें भ्रमित करते हैं या जो हमें शर्मिंदा या अपमानित 
महसूस कराते हैं। वे हमारे भीतर गहरे भावनात्मक घावों के रूप में बस सकते हैं, भले 
ही कोई और उन्हें नोटिस न करे। 

आघात के बारे में खास बात : हम सभी ने इसे किसी-न-किसी रूप में झेला है; 
लेकिन हम में से लगभग किसी को भी छोटी उम्र से यह नहीं सिखाया गया कि इससे 
पार कैसे पाना है? इसका परिणाम यह होता है कि बड़ी संख्या में लोग अपने दर्द को 
दूर करने के लिए खुद ही कोई दवा लेने लगते हैं, फिर चाहे वे भावनात्मक, शारीरिक 
या आध्यात्मिक रूप से संघर्ष कर रहे हों। 

सिंथेटिक या प्राकृतिक ड्रग्स या शराब की लत अथवा फिर भोजन, सेक्स, काम या 
सोशल मीडिया में डूबकर कई बार ऐसा महसूस होता है, मानो हमने अपने संघर्षों को 
पार कर लिया है। लेकिन यह अहसास अस्थायी होता है। बहुत बेहतर स्थिति हुई तो 
हमें अपने दिन गुजारने के लिए ऐसे और नशों की आवश्यकता महसूस होती है और 
बुरी स्थिति में नशे के बाद अँधेरा, गहरी निराशा और अत्यधिक बेचैनी की स्थिति आती 
है। 

इसलिए मैं झूठे नशे को छोड़ने का प्रयास कर रहा हूँ; हालाँकि, वे मेरे जीवन में 
दिखाई देते हैं, मगर उनके बजाय मैं एक अधिक सच्चे, टिकाऊ और कम अशांत नशे 
तक पहुँचने का प्रयास कर रहा हूँ-वास्तविक आंतरिक उपचार का नशा! यह गायब 
नहीं होता और न ही आपको खालीपन तथा खोया हुआ-सा महसूस कराता है। यह 
निर्माण करता है और तब तक आपका निर्माण करता है, जब तक आप हर चीज को 
नई स्पष्टता के साथ देखना नहीं शुरु कर देते। 

यह वह नशा है, जिसके बारे में मैं रोज लिख हें और अपने क्लाइंट्स के साथ 
साझा कर रहा हूँ। मेरा विश्वास है कि इस पर ध्यान केंद्रित करने का यही बिल्कुल सही 
समय है; क्योंकि हम मानव चेतना में बदलाव के माध्यम से जी रहे हैं और यह वह 
समय है, जब हमारा खुद के साथ, दूसरों के साथ और दुनिया के साथ संवाद का 
तरीका तेज गति से बदल रहा है। 

इस पुस्तक को पढ़नेवाले किसी भी अन्य व्यक्ति की तरह आप इस बदलाव को 
अपनाने में सक्रिय भूमिका निभा रहे हैं। आप बेहतर जीने और दूसरों की अधिक 
परवाह करने की दिशा में हो रहे कुछ खास का हिस्सा हैं। 

मैं कोई डॉक्टर या मनोचिकित्सक नहीं हूँ और न ही यह पुस्तक चिकित्सा सलाह या 
पेशेवर चिकित्सक का विकल्प है। मैंने अपने अनुभवों, गलतियों एवं विकास-क्रम से 
सीखा है और खुशी, प्यार व आशा से भरा जीवन बनाया है। एक माइंड कोच के रूप 
में मैंने-ऑनलाइन और ऑफलाइन दोनों तरह से-मशहूर हस्तियों और व्यवसाय के 
मालिकों से लेकर उन लोगों तक, जो सोचते थे कि खुशी और सफलता उनके लिए 
नहीं है-सोचने के नए तथा शक्तिशाली तरीकों का प्रयोग करने में लाखों लोगों की 
सफलतापूर्वक मदद की है, जिससे उनके जीवन में सुंदर और सकारात्मक बदलाव 
आया है। 


आंतरिक उपचार, बीती बातों को बिसारने, 

अपने लिए एक नई व सशक्त 

विश्वास-प्रणाली बनाने और अनजाने भविष्य को इस भरोसे के साथ गले लगाने 
का तरीका है कि 

हम मजबूत और सक्षम हैं। 

इस बात से कोई फर्क नहीं पड़ता 

कि हमारे रास्ते में क्या रुकावटें आती हैं। 


और ऐसा करने के लिए आपको जिन उपकरणों की जरूरत है, इस पुस्तक का 
उद्देश्य आपको वही मुहैया कराना है। यदि आप इस समय कोई चिकित्सा ले रहे हैं या 
निकट भविष्य में लेने वाले हैं तो उस उपचार में यह पुस्तक सहायक की भूमिका निभा 
सकती है। 

आंतरिक उपचार बेहतर दुनिया बनाने का एक साधन है और हमें इसमें निवेश करना 
चाहिए--सिर्फ अपने लिए नहीं, बल्कि दूसरों के लिए भी। जैसा कि एक लोकप्रिय 
कहावत है—“चोट खाए लोग चोट पहुँचाते हैं। और इसके उलट, मेरा दृढ़ विश्वास है 
कि स्वस्थ लोग दूसरों की मदद करते हैं। यही कारण है कि आपको स्वस्थ करने में 
मदद करना मेरा सौभाग्य है। 


हम हीलिंग 
इज द न्यू हाई 


आमुख 


8 मारे बीच बहस हुई थी। मुझे यह याद नहीं है कि किस बात पर, लेकिन झगड़ा 
बहुत बड़ा था। उस रात मेरे अशांत मन में बड़े हास्यास्पद खयाल आ रहे थे, मानो कुछ 
बड़ा होने वाला था! यह उस बहस के कारण या मानसिक उन्माद से होनेवाली बेचैनी 
के कारण हो सकता था। मैं जानता था कि वह बार में गई है और हमेशा की तरह कई 
लोग उसकी तरफ आकर्षित होंगे। 

उससे भी बढ़कर, उसने मुझे कोई संदेश नहीं भेजा था। हमारे बीच कितना भी 
झगड़ा हो, मुझे “गुड नाइट” का संदेश हमेशा प्राप्त होता था, लेकिन उस रात ऐसा कोई 
संदेश नहीं मिला। मेरा मस्तिष्क कई तरह के विरोधाभासी विचारों से गड्ढ-मड्ड हुआ 
पड़ा था और इसके कारण मैं सो नहीं पा रहा था। 

“शायद मैं चीजों को बहुत आगे लेकर चला गया था।' 

“शायद उसे कुछ हो गया हो।” 

र खयाल से, मुझे उसे मैसेज भेजना चाहिए। नहीं, रुको--गलती उसकी थी, मेरी 
नहीं।' 

“अगर वह इस रिश्ते से आगे बढ़ चुकी हो और किसी और के साथ हो तो?! 

“नहीं, वह ऐसा नहीं कर सकती। यह बेईमानी है और मैं उसे जानता हूँ। मैं उस पर 
भरोसा कर सकता हूँ, क्योंकि वह दिल की गहराइयों से मुझसे प्यार करती है। 
आखिरकार, इस रिश्ते के लिए उसने मुझ पर जोर डाला था, क्योंकि मैं इसके लिए 
तैयार नहीं था।” 

आखिरकार, मैंने ही पहले हिम्मत दिखाई और उसे “गुड नाइट” का संदेश भेज दिया। 

उसने तड़के सुबह उस संदेश का जवाब दिया। उसने मेरे सामने अपना दिल उड़ेलकर 
रख दिया। संदेश में उसने लिखा कि वह मुझसे कितना प्यार करती है और मेरे साथ 
gr झगड़े सुलझाना चाहती है। सीधे शब्दों में कहें तो मेरे बिना उसका जीवन अधूरा 
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मैं फिर से उसकी बातों में आ गया। सच में। 

लेकिन तभी मेरे एक दोस्त ने मुझे एक संदेश भेजा और एक क्षण में उस संदेश को 
पढ़ने से भी पहले मैं बेचैन हो गया। मुझे घबराहट महसूस होने लगी। और मैं सही था। 
उस संदेश में लिखा था कि वह उस रात मेरे दोस्त के रिश्ते के भाई के साथ थी। 

मैं बेहद गुस्से और हताशा के साथ-साथ थोड़ा संदेह में भी था। मेरे इस दोस्त को 
हमारा रिश्ता पसंद नहीं था और इसके पीछे उसकी अपनी वजहें थीं। शायद वह मुझे 
उससे दूर करना चाहता हो! लेकिन आखिर, इस तरह वह झूठ क्यों बोलेगा? आखिर 
मेरी गर्लफ्रेंड के साथ जिस लड़के के होने की बात वह कर रहा था, वह उसका 
रिश्तेदार था। साथ ही, मेरा यह दोस्त मेरी जिंदगी में मेरी गर्लफ्रेंड के आने से बहुत 
पहले से मौजूद था, इसलिए कायदे से मुझे गर्लफ्रेंड पर भरोसा करने से पहले दोस्त 
पर भरोसा करना चाहिए। 

और ईमानदारी से कहूँ तो उस पर विश्वास करने के लिए मैं उसका कर्जदार था, 


क्योंकि अपनी गर्लफ्रेंड के साथ होने के लिए मैंने “दोस्ती का भरोसा” तोड़ा था, यह 
जानते हुए भी कि मेरी गर्लफ्रेंड पहले मेरे इस दोस्त के साथ थी। हमारा प्यार शुरुआत 
से ही दोषपूर्ण था और इसे अस्तित्व में ही नहीं होना चाहिए था। 

आखिरकार, मैंने इस बारे में सीधे अपनी गर्लफ्रेंड का ही सामना किया। और वह 
भयभीत हो गई। वह सीधे-सीधे मुकर गई और मेरे दोस्त पर ही आरोप लगाने लगी कि 
वह जलन के कारण इस रिश्ते के बीच आ रहा है। उसने अपने दोस्त पर भरोसा जताने 
और उस पर भरोसा नहीं करने के लिए मुझे अपराध-बोध से ग्रस्त कर दिया। उसने 
खुद को पाक-साफ और अति संवेदनशील दरशाते हुए कहा कि इस आरोप से उसे 
बहुत चोट पहुँची है। उसने इतने पुरजोर तरीके से अपना पक्ष रखा कि मैं खुद को दोषी 
मानने लगा। 

और यही मेरी समस्या थी। हर बार जब हम बहस करते, एक नई कहानी सामने 
आती, मगर कथानक हमेशा एक ही रहता। कई अवसरों पर वह मुझसे बेवफाई करती 
थी और हर बार वह मेरी जिंदगी में लौटने का तरीका निकाल लेती तथा भावनात्मक 
रूप से मेरा शोषण कर मुझे यह विश्वास दिला देती कि उसकी गलती वास्तव में मेरी 
अपनी कमियाँ हैं। 

यह तरीका मेरे लिए बहुत ही शर्म की बात बन गया था। पहले मेरी प्रतिष्ठा एक ऐसे 
लड़के के रूप में थी, जिसे लड़की मिली--नहीं, शायद, चूँकि मैं देखने में अच्छा था 
और आकर्षक स्वभाव का था, इसलिए दोस्तों के बीच लोकप्रिय तथा अच्छे दिल का 
था। अब मैं ऐसे व्यक्ति के रूप में जाना जाता था, जिसकी गर्लफ्रेंड का हर दूसरे लड़के 
के साथ संबंध था। 

मेरे करीबी दोस्तों ने, यहाँ तक कि अजनबियों ने भी, मुझे चेताया। उन्होंने मुझसे 
कहा कि उसका इस्तेमाल सिर्फ उसी काम के लिए करूँ, जिसमें वह अच्छी है-और 
वह है शारीरिक संबंध। लेकिन मैं इस रिश्ते में बहुत गहरे तक जा चुका था और जिस 
रिश्ते का कोई भविष्य न हो, ऐसा रिश्ता बनाने में मेरा कभी विश्वास नहीं रहा। मैं उसे 
चोट नहीं पहुँचाना चाहता था। और मैंने उसके अंदर वह चमक देखी थी, जो कोई और 
नहीं देख पाया था। 

लोग पीठ पीछे मुझे “पिटा हुआ” तथा “झुका हुआ” करार देते थे और मैं इसकी 
प्रतिक्रिया में ऐसा जताता था, मानो मैं अपनी प्रेमिका का इस्तेमाल सिर्फ यौन संबंधों 
के लिए कर रहा हूँ! हालाँकि, यह झूठ था। मुझे ऐसा महसूस होता था, मानो मुझे 
उसकी जरूरत है। यह सिर्फ भावनात्मक पीड़ा नहीं थी, बल्कि कई बार मैं उसके 
कारण दूसरे मर्दों से झगड़ा कर चुका था। ऐसे मर्द, जो मुझे यह बताकर चिढ़ाते थे कि 
उन्होंने मेरी प्रेमिका के साथ क्या किया और कैसे मैं उसके लायक” नहीं था, जिसके 
कारण वह दूसरों की ओर आकर्षित होती थी। 

मैंने हमेशा यह सुना था कि लड़के खिलाड़ी व बदमाश होते हैं और उनके हाथ में ही 
हमेशा कंट्रोल होता है। लेकिन मैं अपना कंट्रोल खो चुका था। मैं एक ऐसा नाउम्मीद 
प्रेमी था, जिसने मूर्खतापूर्वक एक अन्य व्यक्ति के बारे में अपनी कल्पना से एक भ्रम 
गढ़ रखा था और यह सोच रहा था कि उस व्यक्ति के साथ मैं रिश्ता बना सकता हूँ। 

समय बीतने और नए सबूतों के सामने आने के बाद मैं आखिरकार धैर्य की पराकाष्ठा 


पर पहुँच गया। मैं जानता था कि मैं अब उसके साथ नहीं रह सकता था और मुझे 
डा भावनात्मक तिकड़मों वाले शब्दजाल तथा इस रिश्ते से खुद को आजाद करना 
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मैंने सीधा मोरचा खोलने का फैसला किया। मैंने उससे कहा कि यदि हमें इस रिश्ते 
के साथ आगे बढ़ना है तो उसे वह सब कुबूल करना होगा, जो उसने किया है। मैं 
गहराई से यह जानता था कि उसकी कही किसी बात से कोई फर्क नहीं पड़ना है, 
क्योंकि मैं रिश्ते से बाहर निकलने का फैसला कर चुका था, भले ही यह कितना भी 
असुविधाजनक हो! लेकिन वह यह नहीं जानती थी। 

और उसकी प्रतिक्रिया ने इसे यथार्थ में बदल दिया। जब उसने मुझे बताया कि 
कितनी बार उसने मुझसे बेवफाई की तो मुझे कोई आश्चर्य नहीं हुआ। मैं हमेशा से 
जानता था कि यह सच है, लेकिन मैं बस, इसे मानने से हिचक रहा था। मुझे बस, 
उसके मुँह से सच सुनने का इंतजार था। उस समय सबसे अधिक पीड़ाजनक बात यह 
थी कि अपनी हर बेवफाई का दोष उसने मुझ पर ही डाल दिया। मैं जानता हूँ कि मैं 
परफेक्ट नहीं हूँ, लेकिन उसने मुझे एक असफल इनसान करार देकर मुझ पर संदेह 
जताया; जबकि हमारे रिश्ते के दौरान मैं हमेशा उसके प्रति वफादार रहा था। एकमात्र 
बार मैंने उसे किसी दूसरी ओर देखने का मौका सिर्फ तब दिया था, जब उस पर 
बेवफाई का आरोप लगाकर हमारे बीच बहस हुई थी। 

उसके बाद रात में उसे मैसेज नहीं भेजना बहुत ही मुश्किल काम था, जो कि मैं 
हमेशा करता था। इस आखिरी ब्रेकअप से पहले हमारे कई ब्रेकअप हुए थे और पहले 
मैं रिश्ते को बचाने के लिए हमेशा उसके संदेश का जवाब देता था। हालाँकि, मैं वास्तव 
में यह करता था कि उसके साथ अपनी दिनचर्या को जीवित रखता था। उससे बात 
करने के बाद मैं फिर से अपने कंफर्ट जोन में चला जाता था। 

इसलिए इस बार उसके मैसेज का जवाब देने से खुद को रोकने के लिए मुझे बहुत 
ही आत्मशक्ति का परिचय देना पड़ा। उसके मैसेज कुछ इस प्रकार के रहते थे-- 

“यदि तुम मेरी परवाह करते हो तो जवाब जरूर दोगे।? 

“यदि तुमने मुझसे प्यार किया है तो इसे सुलझाओगे।” 

“तुम्हारी बहुत याद आ रही है और तुम्हारे साथ रहने के लिए मैं कुछ भी करूँगी।” 

खैर, यह सच में आखिरी झटका था। इस बार दिल का दर्द बहुत ही गहरा था और मैं 
उसके साथ अपने जुड़ाव को खत्म करने की दिशा में बदलाव के इस दर्द को सहने के 
लिए तैयार था। मुझे अपनी इच्छा का दमन करना था। मुझे एक नए अध्याय की 
शुरुआत करनी थी। 

हालाँकि, उस समय मुझे पता नहीं था, लेकिन उससे अलगाव के बाद के महीनों में 
मैं दुःख की दर्दनाक प्रतिक्रिया से गुजरा और कई गहन विचारों, शारीरिक संवेदनाओं 
एवं भावनाओं का अनुभव किया। रिश्तों की ऐसी क्षति के साथ दिमाग के लिए यह 
मानना बहुत मुश्किल था कि मेरे साथ ऐसा हुआ है और यह सब सच है। आगे मैं इस 
दौर के अपने लक्षणों और उसके क्षेत्र के बारे में आपको बता रहा हूँ— 

इनकार : मैं अब भी इस बात को लेकर अनिश्चित था कि क्या सच में यह एक अंत 
है? मैं यह सवाल कर रहा था कि क्या हमें चीजों को ठीक करने के लिए प्रयास करना 


चाहिए? मेरा मतलब है कि यदि सच में यह प्यार है तो हमें इसे यूँ खत्म नहीं करना 
चाहिए। 

नफरत : नफरत एक बहुत ही शक्तिशाली शब्द है और मैं इसका इस्तेमाल करना 
पसंद नहीं करता। लेकिन मैं उसके लिए कैसा महसूस कर रहा हूँ, यह बताने के लिए 
इस शब्द का इस्तेमाल जरुरी है। उसने मुझे शर्मसार किया था, मुझे मूर्ख बनाया और 
मेरे सबसे अच्छे दोस्ताना संबंधों के बीच आई। लेकिन मैं उससे सिर्फ नाराज नहीं था 
—मेरे अंदर सारी महिलाओं के प्रति क्षोभ था। मुझे ऐसा महसूस हो रहा था, मानो 
किसी महिला पर भरोसा नहीं किया जा सकता और अच्छे लड़के वास्तव में आखिरी 
पायदान पर आते हैं। 

निराशा : मैं हद से अधिक सोचने लगा था--यह सवाल करने लगा था कि आखिर 
चीजें उस तरह क्यों नहीं हुई, मेरे हिसाब से जैसी होनी चाहिए थीं? “आखिर क्या गलत 
हो गया? उसने ऐसा क्यों किया? उसने कहा था कि वह मुझसे प्यार करती है।” 

और जब उसने मुझे संदेश भेजने बंद कर दिए--जब उसे अपने संदेशों का जवाब 
नहीं मिला--मैंने खुद से यह सवाल भी किया, “यदि वह मुझसे सचमुच प्यार करती थी 
तो उसने इसे यूँ समाप्त क्यों होने दिया?” 

खुद को आरोपित करना : मैं ऐसी मन:स्थिति से भी गुजरा, जहाँ इस ब्रेकअप के 
लिए मैं खुद को जिम्मेदार मानने लगा था। मैंने सोचा, “शायद यदि मैंने उस पर और 
ध्यान दिया होता तो उसने दूसरी तरह अपना ध्यान नहीं दिया होता।' मैं उसके उन 
आरोपों को याद करता, जो उसने मेरे अंदर अपराध-बोध भरने के लिए मुझ पर लगाए 
थे। यहाँ तक कि मैं अपनी सूरत और शारीरिक गठन पर भी सवाल उठाने लगा, 
जिसके कारण मेरे अंदर और अधिक असुरक्षा की भावना आ गई। 

प्यार का विरोध : मैं खुद से यह कहने लगा कि मैं दोबारा फिर कभी प्यार नहीं 
करूँगा और फिर किसी से कोई कमिटमेंट नहीं करूंगा। यहाँ तक कि मैं खुद को और 
अधिक प्लेब्वॉय जैसा बनाने के लिए तैयार करने लगा। हालाँकि, यह मेरी प्रकृति के 
विपरीत था और न ही मैं ऐसे काम के लिए बना था, मैं अधिक-से-अधिक लड़कियों के 
साथ वक्त गुजारने लगा। हालाँकि, इसके बाद मुझे खुद पर ही शर्म आती थी। 


दर्द से गुजरकर उपचार की ओर बढ़ना 

उस रिश्ते की समाप्ति के बाद मैं खुद से यह कहने लगा कि लोगों के साथ ज्यादा 
गहरे संबंध नहीं बनाने चाहिए। मैं हमेशा सतर्क रहता और जैसे मुझे महसूस होता कि 
मैं किसी लड़की के प्यार में पड़ने लगा हूँ या मुझे किसी से खतरा महसूस होता (जैसे 
कि कोई मुझे दर्द पहुँचाने वाली हो), मैं पहले ही उसे दर्द पहुँचा देता और बिना उसे 
कोई मौका दिए सारे संबंध तोड़ लेता। मेरे साथ भरोसे का संकट हो गया था; लेकिन 
मैं उनके सामने इसे मानता नहीं था। यदि किसी लड़की का कोई करीबी पुरुष मित्र 
होता था तो मैं सबसे बुरी स्थिति की कल्पना करने लगता और इसके कारण मेरे 
रोमांटिक संबंध में समस्याएँ उत्पन्न होने लगतीं। 

अकसर इसका परिणाम इस रूप में निकलता कि मैं लड़कियों से वह बरताव नहीं 
कर पाता, जिसकी वे हकदार थीं या मैं जो बरताव करने में सक्षम था। और हालाँकि, 
मैं मानता था कि हर बात किसी-न-किसी वजह से होती है और चीजें उसी तरह होती 


हैं, जैसी होनी होती हैं। मैं इस बात के लिए शमिंदा हूँ कि मैं अपने रोमांटिक पार्टनरों 
के ऊपर अपने दर्द और असुरक्षा को थोप देता था। हमेशा मैं ही रिश्तों को समाप्त 
करता था; लेकिन मैं उस दौर में प्यार, संवेदना और समझदारी नहीं दिखा पाने की पूरी 
जिम्मेदारी लेता हूँ। 

सच यह है कि ब्रेकअप के बाद मुझे उपचार की एक पूरी प्रक्रिया से गुजरने की 
जरूरत थी। उस रिश्ते ने दूसरों में मेरे भरोसे को पूरी तरह हिला दिया था और खासकर 
खुद में। मेरी सोच में यह खोट आ गया था कि मैं कभी किसी से समग्रता से प्यार नहीं 
कर सकता। मैं एक सच्चे प्यार के साथ किसी रिश्ते में बँधने में असमर्थ हो गया था। 
मैं हमेशा प्यार पाने की कोशिश करता था और जिस क्षण मुझे महसूस होता था कि 
जैसा मैं चाहता हूँ, उस तरह से मुझे प्यार नहीं मिल पा रहा है, तो मैं निराश हो जाता। 

जो बात मैं नहीं जानता था, वह यह कि मैं पहले ही उपचार की राह पर था। जिस 
क्षण मैंने अच्छे भविष्य के लिए उस रिश्ते से बाहर आने का कठिन फैसला लिया था, 
हर मिनट, हर दर्द भरी भावना और हर गुस्से या संदेह की झलक---आज मैं जिस तरह 
का इनसान हूँ, मेरे वह बन पाने की क्षमता के लिए महत्त्वपूर्ण रही है। वह इनसान, जो 
मैं बुरी तरह बनना चाहता था। 

मैं यह नहीं कह रहा कि “मेरा काम पूरा हो चुका है'। करने के लिए हमेशा कुछ-न- 
कुछ होता है और जीवन में हमेशा ऐसे घाव मिलते हैं, जिन्हें पहचानना और भरा जाना 
होता है। लेकिन जब मैंने अपने उपचार की दिशा में सक्रिय भूमिका निभाना आरंभ 
किया, मैंने महसूस किया कि यह काम तो मैं सालों पहले शुरू कर चुका हूँ। मैं बस 
यह नहीं जानता था कि इसे समझना कैसे है, या स्पष्टता के जिन क्षणों को मैंने 
अनुभव किया है, उसे कैसे बयाँ करना है, या अपनी भावनाओं को कैसे इस्तेमाल 
करना है, ताकि वे मुझे आगे की ओर ले जाएँ, न कि एक कुएँ में उलझाए रखें। 

यहाँ तक कि अपनी पत्नी के साथ मेरे रिश्ते के शुरुआती दिनों में मैं अतीत के दर्द से 
भरा व्यवहार करता था। सौभाग्य से, मेरी पत्नी में मेरे उपचार के लिए जगह बनाने की 
क्षमता और इच्छा दोनों थी। यह मेरी जिम्मेदारी थी कि मैं अपनी उपचार-यात्रा के प्रति 
प्रतिबद्धता दिखाऊँ और उसके लिए इसमें जगह भी बनाऊँ, जिसके लिए वह भी 
समान रुप से प्रतिबद्ध थी। हम दोनों ही अपने अतीत के रिश्तों से दुःखी थे। और 
हालाँकि, इसमें समय लगा, लेकिन जब मैंने अपने अहं को किनारे करके एक नए 
जीवन की क्षमता का स्वागत किया तो पीछे मुड़कर देखने का वक्‍त नहीं बचा। 


उपचार की ओर आपकी यात्रा 

यह पुस्तक रिश्तों के बारे में नहीं है। रास्ते में ये भी आ जाते हैं, क्योंकि रिश्ते 
(जरूरी नहीं कि सिर्फ रोमांटिक ही) किसी व्यक्ति की उपचार-यात्रा का हमेशा एक 
महत्त्वपूर्ण अंग होते हैं। लेकिन मैं यह साफ कर देना चाहता हूँ कि मैंने ब्रेकअप की इस 
कहानी को इसलिए आप लोगों के सामने नहीं रखा है कि यह पुस्तक ब्रेकअप के बारे 
में है। इसके बजाय, मैंने यह अनुभव इसलिए आपसे साझा किया, ताकि जो दर्द मैंने 
महसूस किया और जिससे उबरकर उपचार किया और इसमें जो बुरी बातें हुई, वे आप 
जान सकें। 

यह कहानी मेरे बारे में उन बातों को भी उजागर करती है, जिन पर मैं वर्षों तक 


शर्मिंदा होता रहा--मानसिक उन्माद, ईर्ष्या, अहं, असुरक्षा और असत्य पर भरोसा 
करने की मानसिकता; क्योंकि मैं अकेले नहीं रहना चाहता था। अगर हम अपने जीवन 
में फिर से रोशनी लाना चाहते हैं तो अपने जीवन के इन अँधेरे पक्षों को उजागर करने 
के लिए तैयार रहना महत्त्वपूर्ण है। और यदि मैं आपसे ऐसा करने के लिए कह रहा हूँ 
तो आपको यह पता होना चाहिए कि मैं खुद भी ऐसा करने के लिए पूरी तरह से तैयार 
हूँ। 

इस पुस्तक के जरिए मेरा उद्देश्य आपको आंतरिक उपचार की आपकी निजी यात्रा 
को पूरा करने के लिए जरूरी सहयोग और प्रेरणा देना है। मैं मानता हूँ कि कुछ यात्राएँ 
दूसरों की अपेक्षा कठिन होती हैं। आप किसी रिश्ते में होनेवाले ब्रेकअप से उबर रहे हो 
सकते हैं; लेकिन यदि आप किसी और वजह से आंतरिक उपचार की प्रक्रिया में हैं, तो 
यहाँ आपका स्वागत है। यदि आप किसी ऐसी यंत्रणा से गुजर रहे हैं, जिसके बारे में 
बात करने में अब भी हिचक रहे हैं, तो आपका यहाँ स्वागत है। और चाहे आप पुराने 
भावनात्मक आघातों से खुद को ठीक करने के लिए तैयार कर रहे हों या आप किसी 
नई व ताजा चोट के खिलाफ संघर्ष कर रहे हों, तो आपका यहाँ स्वागत है। 

आप अपने खुद के अनुभवों में एक अंतर्दृष्टि प्राप्त करेंगे और अपने दर्द को नए 
तरीके से जताने एवं देखने के अवसर तलाश करेंगे। मैं यह नहीं जताऊँगा कि हर पृष्ठ 
को पढ़ना आसान होगा, या कि इस यात्रा का हर पल आपको अच्छा लगेगा; क्योंकि 
आंतरिक उपचार की वास्तविकता यह है कि यह दर्द देता है। आपको उन अनुभवों और 
भावनाओं का सामना करना होगा, जिन्हें आपने कुचलने की कोशिश की है या जिन 
भावनाओं को आपने अपने मन की गहराई में छुपा रखा है। 

आपको दुनिया के, खुद के और दूसरे लोगों के सामने अपने दृष्टिकोण का सामना 
करना होगा तथा आपको खुद को इस संभावना को स्वीकार करने के लिए तैयार 
करना होगा कि आप गलत थे--और यह भी कि चीजें हमेशा वैसी नहीं थीं, जैसा 
आपने सोचा था। 

आघात के बारे में एक बात मुझे पता है कि यह हमारे हर नकारात्मक विचार, 
भावनाओं, शारीरिक संवेदनाओं तथा ऐसी और चीजों को ज्यादा विकृत व तीव्र कर 
देता है। आघात शरीर के खुले घावों से भरे होने और इसके बाद समुद्र में जाने के 
समान है। एक व्यक्ति, जो पूर्ण रूप से स्वस्थ और उपचारित है, वह पानी के गरम होने 
और समुद्र से प्यार करने के कारण वहाँ सकारात्मक अनुभव हासिल करेगा; लेकिन 
आघात का सामना कर रहा व्यक्ति तुरंत दर्द महसूस करेगा, क्योंकि खारे पानी से घाव 
में जलन और तेज हो जाएगी। आघात हमें अत्यधिक संवेदनशील, जरूरत से ज्यादा 
सतर्क, पतली चमड़ीवाला और दर्द के प्रति बेहद संवेदनशील बना देता है। अकसर ये 
सभी लक्षण आघात के शिकार में एक साथ मौजूद होते हैं। इसलिए हमारा पूरा ध्यान 
दर्द पर केंद्रित होता है और हम कोशिश करते हैं कि यह दर्द और न बढ़े। 

जब आप आघात की दृष्टि से दुनिया का अनुभव लेते हैं तो आसानी से सकारात्मक 
अनुभवों के अवसर को चूक सकते हैं। उपचार एक कतार में चलनेवाली प्रक्रिया नहीं 
है। इसमें हमें कभी दो कदम आगे तो एक कदम पीछे चलना होता है। धीरे-धीरे उपचार 
तरंगित हो सकता है। जैसे शांत पानी में पत्थर फेंकने से तरंग उठती है, उसी प्रकार 
उपचार की हर तरंग आघात में प्रवेश करती है और इसे उपचार ऊर्जा में परिवर्तित कर 


देती है। उपचार की प्रक्रिया के लिए प्रतिबद्ध होना उपचार का पहला कदम है। अपने 
आप में धैर्य बनाए रखें; जहाँ आप कर सकते हैं, वहाँ सहायता प्राप्त करें और 
सकारात्मक परिवर्तन आपको पता चले बिना होने लगेंगे। 

इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि आप अभी कितना संदेह या अनिर्णय की स्थिति 
महसूस कर रहे हैं। आप यहाँ हैं--इन शब्दों को पढ़ रहे हैं और शक्तिशाली आंतरिक 
उपचार के लिए अपनी यात्रा पर पहला कदम उठा रहे हैं। आप इसे करना आरंभ कर 
चुके हैं और इस पुस्तक को अपने हाथों में लेने के बाद आपको इसे अकेले करने की 
आवश्यकता नहीं है। हर अध्याय में उपहार-स्वरूप एक या दो व्यावहारिक अभ्यास 
दिए गए हैं, जिनके जरिए आपके अंदर धीरे-धीरे आत्मविश्वास एवं स्वतंत्रता की एक 
नई भावना आएगी। हर अभ्यास सरल है और इनसे आप सीखेंगे कि इसे अपने दैनिक 
जीवन में कैसे शामिल किया जाए, ताकि यह उपचार-प्रक्रिया आपके दैनिक जीवन का 
हिस्सा बन जाए। 

आंतरिक उपचार ऐसी चीज नहीं है कि आप इसे हर दिन शाम के समय या हर 
सप्ताहांत में करेंगे, बल्कि आपको इसे हर समय करते रहना सीखना है। और निश्चित 
रूप से, मैं अपने बारे में और अधिक चीजें आपसे साझा करूँगा। मैं आपको अपने उन 
अनुभवों के बारे में बताऊँगा, जिन्होंने मेरी मदद की है और मुझे आशा है कि ये चीजें 
आपको याद दिलाती रहेंगी कि आप अच्छी संगति में हैं। 


आघात के बारे में एक बात मुझे पता है कि यह हमारे हर नकारात्मक विचार, 
भावनाओं, शारीरिक संवेदनाओं तथा ऐसी और चीजों को ज्यादा विकृत व तीव्र 
कर देता है। आघात हमें अत्यधिक संवेदनशील, जरूरत से ज्यादा सतर्क, पतली 
चमड़ीवाला और दर्द के प्रति बेहद संवेदनशील बना देता है। अकसर ये सभी 
लक्षण आघात के शिकार में एक साथ मौजूद होते हैं, इसलिए हमारा पूरा ध्यान 
दर्द पर केंद्रित होता है और हम दर्द को टालने की कोशिश करते हैं। 


अगर आपका ध्यान यहाँ से घट रहा है तो मैं चाहूँगा कि आप खुद से पूछें कि ऐसा क्यों है? 
क्या आपके अंदर कोई आवाज यह कह रही है, “यह मेरे लिए नहीं है। अन्य लोग ठीक हो सकते 
हैं, लेकिन मैं नहीं हो सकता?” यह दरअसल आपके दर्द की आवाज है--और यह गलत है। 
क्योंकि असल बात यह है : आंतरिक उपचार ऐसी चीज नहीं है कि उसे केवल 'चिकित्सक” या 
“आध्यात्मिक लोग” ही कर सकते हैं। यहाँ हर व्यक्ति अपना स्वयं का चिकित्सक है। आप अपने 
स्वयं के उपचारक या चिकित्सक हैं। आपके अंदर पहले से ही विकास और परिवर्तन के सभी 
उपकरण मौजूद है और यह पुस्तक आपको उनका उपयोग करना सिखाएगी। 

आपको पता चलेगा कि कैसे आप अपने अनुभवों को डर के बजाय जिज्ञासा के साथ 
एक्सप्लोर कर सकते हैं! अपने आप से ऐसे प्रश्‍न पूछें, जिनके जरिए आप उन दीवारों को गिराना 
आरंभ कर सकें, जो आपने स्वयं को चोट लगने से बचाने के लिए अपने चारों ओर खड़ी कर रखी 
हैं, ताकि आप जीवन में नई सहजता के साथ चल सकें। 

कुछ इस प्रकार के प्रश्‍न 
- मैं इस प्रकार से प्रतिक्रिया क्यों दे रहा हूँ? 
- वह खास याद मेरे लिए इतनी महत्त्वपूर्ण क्यों है? 
- मैं दुनिया के बारे में अपनी धारणा उन्हीं खास यादों के आधार पर क्यों बना रहा हूँ, बनिस्पत 

दूसरी यादों के? 

- किन पर भरोसा कर उ हें? किन पर भरोसा करूँ? 
- यदि मैंने किसी को इस बारे में बताया तो क्या होगा? 
- यदि मैं पूरी तरह आजाद महसूस करूँ तो अपना जीवन कैसे बिताना चाहूँगा? 

तो, मेरे साथ आइए! मैं इस यात्रा में आपका स्वागत करता हूँ। और शायद जल्द ही आप हर 
दिन वास्तविक शांति की यात्रा में खुद का स्वागत करने में सक्षम होंगे। 


आभार 


ऐ से बहुत से लोग हैं, जिनका मैं व्यक्तिगत रूप से नाम ले सकता हूँ, जिन्होंने मेरे 


जीवन में बदलाव किया है और इस पुस्तक की तैयारी में मेरा साथ दिया है। जेन, 
ग्राहम माव क्रिस्टी में मेरे एजेंट, या मेरे परिवार व दोस्तों के बिना यह संभव नहीं होता। 
मैं आप सभी का हृदय से धन्यवाद देता हूँ-न केवल आपके समर्थन के लिए, बल्कि 
मेरे लिए और मेरे साथ रहने के लिए; फिर चाहे वह रोजमर्रा के विषयों के बारे में बात 
करना हो, मुसकान साझा करना हो या हँसना हो, अपनी जीत का जश्न मनाना हो या 
भविष्य के लिए हमारे दृष्टिकोण पर चर्चा करना हो। कभी-कभी हमें अपनी 
रचनात्मकता को जगाने और अपनी उत्पादकता को बढ़ाने के लिए बस, इतना ही 
चाहिए_अपने आसपास के लोगों के माध्यम से प्रेरणा एवं आनंद का कोई-न-कोई 
रूप। 

यह जरुरी है कि मैं हे हाउस को धन्यवाद दूँ, न केवल इन पिछले कुछ वर्षों में मेरी 
सहायता करने और पोषण करने के लिए, बल्कि उनके परिवार में मेरा स्वागत करने के 
लिए भी। हालाँकि, मैं व्यक्तिगत रूप से सभी का नाम नहीं ले सकता, मैं विशेष रूप 
से कुछ लोगों को धन्यवाद देना चाहता हूँ। एमी, हालाँकि अब आप हे हाउस में नहीं है. 
आपने मुझे एक प्रकाशित लेखक बनने का प्रारंभिक अवसर दिया। जो, जूलियस और 
लीन दोनों, हे हाउस ब्रिटेन के सभी लेखकों की ओर से आप जो कड़ी मेहनत करते हैं, 
उस पर कभी किसी का ध्यान नहीं जाता। 

सियान, जो अब हे हाउस में नहीं है और हन्ना, आप दोनों ने मेरे लिए सार्वजनिक 
मंचों पर आने के अवसर खोजने की एक बड़ी इच्छा दिखाई है, ताकि मेरे संदेश आगे 
बढ़ सकें और नए दर्शकों तक पहुँच सकें। डायने, भले ही रात के ] बज रहे हों, आप 
मेरे हर इ-मेल को पढ़ेंगे, जवाब देंगे और फिर दयालुता के साथ उन पर काम करेंगे। 
आपने अपनी भूमिका के प्रति बहुत प्रतिबद्धता दिखाई है और यह बहुत ही सराहनीय 
है। मैं अपने संपादक, डेब्रा और इस पुस्तक को परिष्कृत करने की प्रक्रिया के प्रति 
उनकी प्रतिबद्धता का बहुत आभारी हूँ। रीड, आपने न केवल हम सभी लेखकों की 
देखरेख की है, बल्कि आप हमें हमारी सबसे बड़ी क्षमता से जीने के लिए भी 
प्रोत्साहित करते हैं। 

और अंत में, मिशेल, मुझ पर विश्वास करने और मुझ पर भरोसा करने के लिए 
धन्यवाद। प्रामाणिक होने के साथ-साथ दयालुता फैलाने और दूसरों को सशक्त बनाने 
की मेरी सोच को आपने समझा और मेरे संदेश को आगे बढ़ाना जारी रखा। हे हाउस 
के '208 समर सोइरी” में अपने भाषण के दौरान आपने उल्लेख किया कि हालाँकि 
व्यवसाय के लिए लाभ कमाना महत्त्वपूर्ण है, लेकिन हमें यह भी याद रखना होगा कि 
यह यहाँ क्यों हैं--लोगों को उनके उपचार में सहायता करने और उनके जीवन में अंतर 
लाने के लिए। जब आपने यह कहा था कि मुझे पता था कि मैं घर पर हूँ-मैं उद्देश्य के 
साथ जी सकता हूँ। 
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एक लेखक के रूप में मेरी यात्रा की शुरुआत से, जब मुझे समर्थन या सलाह की 
आवश्यकता होती, तो आप सक्रिय रूप से मेरे साथ रहे। आपने मेरे हक के लिए लड़ाई 
लड़ी है और आपने मुझे एक और पुस्तक जारी करने का अवसर दिया है-इसे 
असंभव समय-सीमा के भीतर वितरित करने के दबाव के बिना। आपने बस, मुझे 
अपने अंतर्ज्ञान पर भरोसा करने के लिए कहा है और इसके लिए मैं आपका बहुत 
आभारी हूँ। आपने मुझे अपनी तरह से होने की अनुमति दी है। 

मैं अपने मित्र एवं प्रतिभाशाली योग शिक्षक इस्ला का विशेष उल्लेख करना चाहता 
हूँ, जिन्होंने मुझे इस पुस्तक के साथ दिशा खोजने में मदद की और लेखन यात्रा के 
दौरान हमेशा प्रेरणा व जानकारी के स्रोत के रूप में रहे। और सोलिहुल वेल बीइंग 
क्लीनिक के डॉ. बॉबी सुरा को उनकी अमूल्य विशेषज्ञता, मार्गदर्शन एवं प्रतिक्रिया के 
लिए धन्यवाद, जब मैं पुस्तक को अंतिम रूप दे रहा था। 

अंत में, मैं सोशल मीडिया पर और उससे परे सभी लोगों का वास्तव में mS क 
जो मेरा समर्थन करते हैं और मुझे अपना दृष्टिकोण साझा करने के लिए प्रेरित 
हैं। आप में से बहुतों ने मेरी पहली पुस्तक में निवेश किया और फिर अनुरोध किया कि 
मैं एक और लिखेँ...और आपको ध्यान में रखते हुए मैंने इसे लिखा है। 


ह। 


कितने शरीर? 


खुद की हर परत के माध्यम से 
कार्य करना आंतरिक उपचार की कुंजी है। 


हु ससे पहले कि हम आंतरिक उपचार की गहराई में जाएँ, मैं आपका एक क्षण लेना चाहूँगा-- 
दरअसल, एक छोटा अध्याय--यह बताने के लिए कि यह पुस्तक उस स्वरूप में क्यों है, जिसमें 
यह आपके सामने है और यह स्वरूप आपकी यात्रा में किस तरह मददगार है? अध्यायों का क्रम 
दुर्घटनावश नहीं तय हुआ है और यह महत्त्वपूर्ण है कि आप यह जानें कि हर पृष्ठ के पीछे कोई 
वजह है, भले ही आप किसी पृष्ठ को मुश्किल और चुनौतीपूर्ण पाएँ या किसी को आसान और 
आरामदेह। 

जैसा कि मैंने पहले ही संकेत दिया है, मैं “उपचार” के इस विचार से हमेशा से प्रभावित नहीं था 
और न ही आध्यात्मिकता एवं आंतरिक विकास की बातों से। 

मेरा ध्यान अन्य चीजों पर केंद्रित था--मर्द की तरह जीना (या विशेष रूप से कहें तो एक ऐसा 


जीवन जीना, जो ज्यादा “मर्दाना” हो), इंद्रियगम्य लक्ष्य हासिल करना और भौतिकतावादी चीजें 
हासिल करना; क्योंकि मेरी सोच थी कि इनसे मेरी जिंदगी अच्छी और बेशकीमती बन जाएगी। 
इसके कारण, मैं पूरी तरह से ऐसे लोगों से जुड़ाव महसूस करता था, जो आत्मिक विकास की 
भाषा सुनते ही मुरझा जाते थे, या जो यह सोचते थे कि आध्यात्मिकता से जुड़ी गतिविधियाँ उनके 
लिए नहीं हैं। 

क्या यह आपको अपनी कहानी लग रही है? यदि ऐसा है तो मैं अब आपसे कहता हूँ-इस 
पुस्तक को पढ़ते समय आपसे आपका विश्वास बदलने की उम्मीद नहीं की जाएगी। मैं आपसे यह 
कहना चाहूँगा कि खुले दिमाग से इसे पढ़ें और उन अवधारणाओं के साथ चलें, जिन पर आप 
पहले नहीं चले हैं। लेकिन मैं आपको यह नहीं कहूँगा कि खुद को बेहतर महसूस करने और खुद 
में अधिक सकारात्मकता व उन्मुक्तता लाने के लिए आप एक आध्यात्मिक व्यक्ति बन जाएँ या 
जादुई क्रिस्टल जैसी चीजों पर विश्वास करने लगें! 

अगर कहूँ तो जब मैं इस पुस्तक की योजना बना रहा था, तब मैं इसमें योग दर्शन के कुछ 
सिद्धांत शामिल करना चाहता था; क्योंकि इन सिद्धांतों ने सच में मेरी यात्रा में शानदार ढंग से 
मुझे मार्ग दिखाया है। कई लोग योग के शारीरिक आसनों का अभ्यास शुरू करते हैं और उसके 
बाद योग दर्शन की जानकारी पाते हैं; लेकिन मैंने पहले इस दर्शन को जाना। मैं इस बात से प्रेरित 
हुआ था कि बहुत बड़ी संख्या में लोगों ने अपने बेहतर जीवन या उपचार या विकास के कुछ हिस्से 
का श्रेय अपने योग अभ्यास को दिया था। 

अतः एक दिन मैंने एक पुस्तक खरीदी, जिसका शीर्षक था--'द योग सूत्राज ऑफ पतंजलि', 
यानी “पतंजलि के योग सूत्र'। संस्कृत के “सूत्र” शब्द का अंग्रेजी अर्थ 'श्रेड, यानी धागा होता है 
और यह पुस्तक ज्ञान या शिक्षा के धागों की खोज है, जो योग के समग्र अभ्यास को सक्षम बनाते 
हैं। सूत्रों के अंग्रेजी अनुवाद के साथ यह पुस्तक यह मार्गदर्शन भी करती है कि कैसे हर व्यक्ति 
योग अभ्यासी को उसके “स्व? की ओर-ज्ञानोदय की ओर ले जाने में मदद कर सकता है। 

मैं योग के आसनों का थोड़ा-बहुत अभ्यास अब भी ba हें, लेकिन मेरा ज्यादा जोर अब 
ध्यान लगाने पर रहता है। यह ऐसा अभ्यास है, जिसमें एक अपनी इंद्रियों के माध्यम से 
वर्तमान में डूब जाता है; जबकि साथ ही शांतचित होकर बिना निर्णायक हुए अपने विचारों, 
भावनाओं और शारीरिक अनुभूतियों पर नजर डालता है। फिर भी, योग सूत्र मेरी पवित्र मृगतृष्णा 
बन गए हैं। 

मैं इस बात को लेकर आश्वस्त नहीं हूँ कि जीवन में ज्ञानोदय ही एकमात्र काम के लायक लक्ष्य 
है। हमारे पास आवश्यकता के अनुसार हर चीज है और हम जीवन में लालसाओं से मुकत हो 
सकते हैं, या जीवन का हर पल आनंदित एवं शांतिपूर्ण ढंग से जी सकते है। यह विचार निश्चत 
रूप से बहुत सुंदर है। हालाँकि, मैं यह नहीं मानता कि पृथ्वी पर हमारा एकमात्र लक्ष्य यह होना 
चाहिए कि हम दैनिक जरूरतों को अस्वीकार करें या दूसरे मानवों से जुड़ाव को त्यागकर अथवा 
व्यक्तिगत सुख-सुविधाओं या हमारी इच्छाओं को मारकर शुद्ध और पूर्ण मनुष्य बनें। 

ईमानदारी से कहूँ तो मैं अकसर यह सवाल करता हूँ कि क्या ऐसा वास्तव में संभव भी है, 
खासकर यह देखते हुए कि कई लोग, जिन्होंने ज्ञान प्राप्त करने का दावा किया, वे वर्षों बाद पंथों 
के नेता जैसी हस्तियों में बदल गए! यदि कोई किसी पर यह भरोसा करता है कि वह ज्ञान हासिल 
कर चुका है तो इस भरोसे से प्राप्त शक्ति या अपनी लालसा के जरिए कोई किसी को चोट 
पहुँचाए या अपमानित करे तो वास्तव में ऐसे व्यक्ति को ज्ञान प्राप्त व्यक्ति तो नहीं ही माना जा 
सकता। सच है न? 

व्यक्तिगत रूप से, मैं ऐसे कुछ ही लोगों से मिला र जिनके बारे में मुझे लगा कि वे प्राचीन 
ग्रंथों में व्यक्त ज्ञानोदय की अवधारणा के करीब पहुँचे हैं; हालाँकि, इस मामले में वे भी सीमाओं 
में बँधे हैं। लेकिन जब मैंने पतंजलि के योग सूत्र” पढ़ना शुरु किया तो मुझे अहसास हुआ कि 
उस विशिष्ट परिणाम पर भरोसा किए बिना भी मुझे इससे बहुत लाभ हो सकता है। 


यूँ तो यह पुस्तक हमारे दैनिक जीवन को सर्वोत्तम तरीके से जीने के बारे में विस्तृत मार्गदर्शन 
करती है; लेकिन इसका दृष्टिकोण आश्चर्यजनक रूप से उदार है। इससे मुझे वह आत्मविश्वास 
मिला कि मैं स्वतंत्र महसूस कर सकता हूँ, कि मैं मुक्त हो सकता हूँ। ज्ञानोदय के पारंपरिक अर्थो 
में नहीं, बल्कि इस अर्थ में कि मैं अपने बारे में उन चीजों से मुक्त हो सकता हूँ, जो मुझे भविष्य 
के बारे में आश्वस्त, सुरक्षित और उत्साहित होने से रोकती हैं। 

मैं इस पुस्तक और इसके ज्ञान से अपनी इच्छा से चीजें लेकर उन शिक्षाओं को अपने दैनिक 
जीवन में इस तरह से उतार सकता था, जो मेरे लिए काम करतीं और वास्तविक तथा सही 
मायनों में सहायक महसूस कराती, न कि नकली और दिखावे जैसी लगतीं। मैं पुस्तक के पाठों 
का व्यावहारिक तरीके से उपयोग कर सकता था और उन हिस्सों को पार कर सकता था, जो मेरे 
लिए पूरी तरह से अप्रासंगिक थे। 

उस छोटे अंश की तरह, जिसके अनुसार, “आपके योग अभ्यास स्थान का दरवाजा छोटा होना 
चाहिए, कोई खिड़की नहीं होनी चाहिए, यह स्थान छिद्रों, गुहाओं, असमानताओं, ऊँची सीढ़ियों 
और निम्न अवरोहों से मुक्त होना चाहिए। इसे गाय के गोबर से लीपा जाना चाहिए। कीड़े न हों, 
सामने की ओर छज्जा हो, एक अच्छा कुआँ हो, जो चारों ओर दीवार से घिरा हो।” 

जी हाँ। इस पुस्तक का हर शब्द इक्कीसवीं सदी के विकसित देश में रहनेवालों के लिए 
अर्थपूर्ण नहीं हो सकता। और यह ठीक भी है; क्योंकि इसका अर्थ यह नहीं है कि इसका पठन 
करते समय कुछ भी बहुमूल्य नहीं हासिल किया जा सकता। ईमानदारी से कहूँ तो मैंने इस 
पुस्तक से बहुत सा बहुमूल्य ज्ञान हासिल किया है। 


एक रोशनी जली 

जब मैं “पतंजलि के योग सूत्र” पढ़ रहा था, तो कुछ घटित हुआ। जो चीजें मुझे कष्ट पहुँचा रही 
थीं, मैंने उन्हें त्यागना शुरू किया। मैंने यह मानना शुरू कर दिया कि मैं दूसरे लोगों की क्रियाओं से 
प्रभावित नहीं हो सकता। मैंने पाया कि मैं यह चुन सकता हूँ कि मैं कौन हूँ और सबसे महत्त्वपूर्ण 
बात--मैं कौन हूँ, यह दूसरों के विचारों से नहीं बदलनेवाला। 

मैंने एक नए किस्म का स्थायित्व पाया और यह स्थायित्व मेरे लिए वह धुरी साबित हुआ, 
जिसने मुझे वह मजबूती दी कि मैं उपचार की प्रक्रिया से गुजरकर और बीती चीजें भुलाकर, 
अतीत के विश्वासों और छापों को पीछे छोड़कर वह बन पाया, जो मैं वास्तव में बनना चाहता था। 

इसलिए जब मैंने यह जाना कि मैं यह पुस्तक लिखने जा रहा हूँ, मुझे एक आंतरिक संघर्ष से 
जूझना पड़ा। हालाँकि, मैं चाहता था कि योग के कुछ सिद्धांतों को इसमें शामिल करूँ--वह चीज, 
जिसने मेरी इतनी मदद की थी। लेकिन इससे भी ज्यादा मैं यह चाहता था कि मैं ऐसी पुस्तक 
लिखूँ, जो पूरी तरह संस्कृत से या भाषणबाजी से न भरी हो, क्योंकि मैं जानता था कि ऐसी चीजें 
पाठक को उकता देंगी; क्योंकि शायद कुछ साल पहले मैं भी उन सभी चीजों से दूर हो गया होता 
और परिणामस्वरूप मैं अपने जीवन को बेहतर बनाने तथा अपने अतीत एवं अपने वर्तमान 'स्व” 
के साथ बेहतर संबंध बनाने के अवसर से चूक गया होता। 

मैं नहीं चाहता था कि कोई भी--शायद आप भी--सिर्फ आध्यात्मिक शब्दजाल से भरा होने के 
कारण आंतरिक उपचार के विचार को खारिज कर दे। यौगिक ग्रंथों में से किसी भी अवधारणा या 
सिद्धांत का आपके लिए तब तक कोई अर्थ नहीं होता, जब तक कि आप उन्हें अपने जीवन में 
व्यावहारिक रूप से पहले ही अनुभव नहीं कर लेते। लेकिन मैं जानता था कि अगर मेरे पास 
आपको उनका अनुभव करने और उन्हें अपनी उपचार-प्रक्रिया का हिस्सा बनाने में सक्षम बनाने 
का कोई तरीका हो तो बिना ढेर सारी भाषणबाजी किए भी; वे तरीके आपकी मदद करेंगे। मुझे 
पता था कि वे आपके जीवन में और आपके कल्याण में तथा आपको बेहतर महसूस करने की 
आपकी क्षमता में बहुत भारी योगदान देंगे। 

मैंने अपने योग शिक्षक एवं दोस्त इस्ला से बात करने का फैसला किया, जो मेरी ही तरह माइंड 
कोच भी है। मैंने अपनी स्थिति बताई, “मैं यह सब पुस्तक से बाहर नहीं रखना चाहता, क्योंकि 


तुम्हें पता है कि इनसे कितनी मदद मिल सकती है! मुझे ऐसा लगता है कि अगर मैं इन 
अवधारणाओं को पुस्तक में रखने का तरीका नहीं निकाल पाया तो मैं पाठकों को निराश करूँगा। 
लेकिन मैं लोगों को पुस्तक से दूर भी नहीं करना चाहता। मैं नहीं चाहता कि यह बस, योग के 
माध्यम से उपचार के बारे में एक और पुस्तक साबित हो, जिसे केवल वे लोग पढ़ पाएँ, जो पहले 
से ही योग कर चुके हैं।” 

“ठीक है,” इस्ला ने कहा, “तो तुम उन्हें बिना संस्कृत को जपे या बिना उन्हें स्व? का त्याग 
करने के लिए कहे इन सिद्धांतों का प्रयोग करने और उन्हें महसूस करने का अनुभव देना चाहते 
हो?” 
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“तो क्या पुस्तक खुद ही अनुभव हो सकती है? क्या तुम सच में उन अवधारणाओं के बारे में 
पूरी तरह से बात करना चाहते हो? जब तुम शारीरिक रूप से योग का अभ्यास कर रहे होते हो तो 
यह कोई अकादमिक बात नहीं होती। तुम हर समय दर्शन के बारे में नहीं सोच रहे होते। तुम बस, 
इसे करते हो और इन्हें करने का लाभ अपने आप मिलता है। क्या कोई ऐसा मार्ग है, जिससे 
पुस्तक बस इसे करने का एक तरीका भर बन जाए?” 

यही असली बात थी। मुझे पुस्तक को खुद में एक अनुभव बनाने की जरूरत थी, केवल पढ़ने 
की सामग्री नहीं; बल्कि इसके माध्यम से होनेवाली संपूर्ण यात्रा। और फिर, इसने मुझे सुझाया-- 
पुस्तक की संरचना को ही इस यात्रा की नींव बनाना था। इसलिए मैंने सुराग के लिए अपनी 
अलमारियों एवं दूसरी जगहों को भी पुस्तकों के लिए खँगाला और विचारों से नोटबुक्स भर 
डालीं। मैं ऐसी परफेक्ट उपचार संरचना तलाश रहा था, जो सदियों के ज्ञान और पुराने पन्नों में 
छिपे थे। 


अपने अंदर की यात्रा 

“पतंजलि के योग सूत्र' में हम पढ़ते हैं कि हमारा निर्माण पाँच “शरीरों' या परतों से झा है। 
शरीर के बारे में यह सबसे आम जानकारी है, लेकिन यह इकलौती जानकारी नहीं है। मैंने इस 
पुस्तक की रचना दिमाग में पाँच “शरीरों' को रखकर शुरू की थी; लेकिन यह बहुत काम नहीं 
आया। मुझे लगा कि मुझे और स्थान की आवश्यकता है-इस आंतरिक उपचार के कार्य में और 
गहरे जाने के लिए और परतों की जरूरत है। इसलिए मैंने कुंडलिनी समेत शरीरों की एक दूसरी 
व्याख्या को देखना आरंभ किया। वह व्याख्या, जो योग के कुछ दूसरे वैचारिक केंद्रों में इस्तेमाल 
की जाती है-- 

हमारे पास सात शरीर हैं। 

क्या...? ठीक है, मेरे साथ बने रहिए। जैसा कि मैंने पहले कहा है, यह पुस्तक पूरी तरह 
आध्यात्मिक शब्दजाल से भरी हुई नहीं है। लेकिन मुझे यहाँ इस सिद्धांत के बारे में कुछ शब्द 
शामिल करने की जरुरत है, जिसकी वजह मैं पहले बता चुका हूँ, ताकि आप यह जान सकें कि 
हर पृष्ठ की कोई-न-कोई वजह है। जिन पृष्ठों को आप बिना पढ़े पलट दें, उनकी भी। 

विचार का शाब्दिक रूप से अनुसरण करने के बदले उन्हें 'स्व” के बारे में अलग तरह से या 
अधिक समग्र रूप से सोचने के तरीके के रुप में लें; क्योंकि हमारी आधुनिक दुनिया में हम “संपूर्ण 
मानव” के विचार को सरल बनाने की प्रवृत्ति रखते हैं---और इसका मतलब है कि हम अपनी सभी 
जटिलताओं एवं विभिन्न परतों और हमारे पास मौजूद हर अनुभव, भावना तथा सोच को 
प्रभावित करनेवाले स्वयं के सूक्ष्म भागों के साथ काम करने में बहुत अच्छे नहीं हैं। 

प्राचीन ग्रंथों व शिक्षाओं के अनुसार, हम में से हर किसी के पास एक भौतिक शरीर और कई 
सारे सूक्ष्म शरीर हैं। यहाँ मैं जिस पर काम कर रहा हूँ, उसकी विशेष व्याख्या में हमारे पास सात 
शरीर? हैं। वैश्विक पहचान रखनेवाले भारतीय गुरु ओशो शायद सात शरीर के सिद्धांत के बारे में 
बात करने, उस पर काम करने और उसकी शिक्षा देनेवाले सबसे श्रेष्ठ व्यक्ति थे। उन्होंने कहा था 
कि यदि हम इन सभी शरीरों को पहचानकर इन सभी की एक बराबर देखभाल करें तो हम 


शांतिपूर्ण, रचनात्मक और संपूर्ण हो सकते हैं।३ 

भौतिक शरीर हमारी केवल एक अभिव्यक्ति है, लेकिन सबसे स्पष्ट। लेकिन हमें पूरी तरह 
जीवंत महसूस करने के लिए सभी सात शरीरों को स्वस्थ रखने और देखभाल करने की 
आवश्यकता है।१ उच्च स्तर पर कंपन करने और ऊर्जा एवं सकारात्मकता के साथ जीवंत व समृद्ध 
महसूस करने के लिए हमारे सात शरीरों या परतों में से प्रत्येक को दूसरों के साथ तालमेल 
बिठाकर काम करने की जरूरत होती है। 

ऊर्जा कोई काल्पनिक आध्यात्मिक अवधारणा नहीं है--यह हमारे अस्तित्व की एक 
वास्तविकता है। ग्लोबल एडवांसेस इन हेल्थ एंड मेडिसिन” नामक मेडिकल जर्नल में एनर्जी 
मेडिसिन के बारे में छपी एक हालिया रिपोर्ट के अनुसार, ऊर्जावान्‌ उपचारों-जिनमें ऊर्जावान्‌ 
तकनीकों पर आधारित और प्रत्यक्ष मानव स्पर्श का उपयोग करनेवाले उपचार शामिल हैं--को 
अकसर जैव रसायन तकनीकों के साथ मिला दिया जाता है और चिकित्सा एवं अत्याधुनिक 
विज्ञान का यह मिश्रण चिकित्सा पेशेवरों द्वारा किए जानेवाले शारीरिक, मानसिक व भावनात्मक 
विकारों का इलाज करने की दिशा में बहुत प्रगति कर सकता है।5 

क्योंकि जहाँ मानसिक स्वास्थ्य उपचार सहित पूरी आधुनिक चिकित्सा अपने दायरे में विफल 
हो जाती है--यह पूरे व्यक्ति, पूरे अस्तित्व, पूरे शरीर, पूरे आत्म को नहीं देखती है। हम मशीन 
नहीं हैं। हम लक्षणों से छुटकारा पाकर चोट को नहीं मिटा सकते। हमें गहराई में जाना होगा-- 
सूक्ष्म ऊर्जाओं में, जो हमेशा हमारे भीतर काम करती हैं। 

लेकिन यह पुस्तक सात शरीरों के बारे में नहीं है। इसके बजाय यह उनके माध्यम से होनेवाली 
एक अनुभव-यात्रा है। यह पुस्तक सात शरीरों को अनुभवजन्य तथ्य के रूप में नहीं, बल्कि 
समझने की एक शक्तिशाली भाषा के रूप में इस्तेमाल करती है। यह उपचार प्रक्रिया पर आगे 
बढ़ने का एक फ्रेमवर्क है, जो हमारे अस्तित्व के सभी पहलुओं को ध्यान में रखता है-बिना उन 
क्षेत्रों की उपेक्षा किए, जिन्हें हम अकसर अनदेखा कर देते हैं और केवल नजर आनेवाले सतही 
घावों को ठीक करने का प्रयास करते हैं। 


उच्च स्तर पर कंपन करने के लिए 

और ऊर्जा व सकारात्मकता के साथ जीवंत 
एवं समृद्ध महसूस करने के लिए 

हमारे सात शरीरों में से प्रत्येक 

या हमारी स्वयं की परतों को 

एक-दूसरे के साथ सद्भाव से काम करने की 
आवश्यकता है। 


हमारे सात शरीर 

यह पुस्तक अपने आप में एक प्रकार का ध्यान है; यह एक व्यावहारिक यात्रा है, एक जीवंत 
अन्वेषण है। अभी मैं हरेक के बारे में बहुत ही संक्षिप्त विवरण के साथ सात शरीरों के बारे में 
बताने जा रहा हूँ, ताकि आप समझ सकें कि आगे के पृष्ठों में हम स्वयं की परतों के माध्यम से 
कैसे काम करेंगे? 

और उसके बाद? हम बस, शुरुआत कर देंगे। 


भौतिक शरीर 

इसे अधिक स्पष्ट करने की आवश्यकता नहीं है-हम सभी अपने भौतिक शरीर को जानते हैं। 
आमतौर पर यह एकमात्र शरीर है, जिसे हम देख सकते हैं। यह स्वयं और दुनिया के बीच का 
संपर्क है। हम इसका उपयोग अनुभव करने, छूने, आभास करने और व्यक्त करने के लिए करते 
हैं। 


वायु शरीर 

यह शरीर हमारी भावनाओं के साथ निकटता से जुड़ा हुआ है। ऐसा कहा जाता है कि यह 7 से 
4 साल की उम्र के बीच विकसित होता है; लेकिन अगर हम इसके साथ मिलकर काम करते हैं 
तो यह हमारे पूरे जीवन को बदल सकता है। यह शरीर वह जगह है, जहाँ हम अपने भावनात्मक 
अनुभवों को संगृहीत करते हैं। यह आगे चलकर स्वयं, अन्य लोगों और दुनिया के बारे में हमारी 
धारणा का निर्माण करता है। 


सूक्ष्म शरीर 

सूक्ष्म शरीर तर्क, बुद्धि और तार्किक सोच से जुड़ा है। यह दुनिया के साथ हमारी बातचीत के 
माध्यम से विकसित होता है। इसलिए हम तर्क और सोचने की शक्ति का कैसा उपयोग करते हैं, 
वह इस बात पर निर्भर करता है कि हम कैसे और कहाँ बड़े हु हैं? हालाँकि, सभी शरीरों की 
तरह सूक्ष्म शरीर विकसित हो सकता है और हम अपने सोचने के तरीके को बदलने व सीखने के 
लिए तथा नए पैटर्न, आदतें एवं नई प्रेरणा लेने के लिए इस पर ध्यान केंद्रित कर सकते हैं। 


मानसिक शरीर 

मानसिक शरीर सूक्ष्म शरीर से एक कदम आगे है; तर्क और कारण नहीं, बल्कि यह अंतर्ज्ञान 
और गहरी मानसिक शक्ति से जुड़ा है। इसका गूढ़ होना जरूरी नहीं है। हम सभी के पास 
अंतर्ज्ञान है; हम सभी में चीजों को महसूस करने और चीजों की भविष्यवाणी करने की क्षमता है 
और एक तसवीर बनाने के लिए छोटे संकेतों को समझने की क्षमता है। मानसिक शरीर एक 
अधिक व्यक्तिपरक दुनिया बनाता है; लेकिन वह दुनिया उतनी ही महत्त्वपूर्ण है, जितनी कोई 
वस्तुनिष्ठ अनुभव (यदि ऐसी कोई चीज है)। यह जीवन की पूर्णता को जोड़ता है और आपको वह 
बनाने में मदद करता है, जो वास्तव में आप हैं। 


आध्यात्मिक शरीर 

यह शरीर संपर्क से संबंधित है। जब हम इसके साथ काम करते हैं तो हम खुद को अपने सच्चे 
“स्व” के साथ एक गहरे संबंध के लिए खोलते हैं। यही “स्व” हमारा मूल है : यही हमारे अंदर 
हमेशा से मौजूद स्थिरता और शांति है। 


ब्रह्मांडीय शरीर 

हम में से अधिकांश लोग किसी-न-किसी समय ब्रह्मांडीय पिंड का अनुभव करते हैं। यह वह 
अवस्था होती है, जिसमें हम स्वयं से परे जाते हैं और हर चीज के साथ अपने संबंध को महसूस 
करते हैं। हो सकता है कि आपने इसे महसूस किया हो--प्रकृति में el ए और अपने नीचे घूम 
रही दुनिया को महसूस करते हुए; यह जानते हुए कि आप किसी बड़ी चीज का हिस्सा हैं। 
अकारण ही ट्रेन में किसी अजनबी के लिए प्यार (या जिसे आप जानते हैं, सिर्फ एक सामान्य 


स्तर की गर्मजोशी और दया) महसूस करना। आसमान में सितारों को देखना और इस बात को 
मुक्ति प्राप्त करने की स्थिति में और अद्भुत तरीके से समझना कि आप कितने छोटे हैं! 


निर्वाण शरीर 

यह शरीर वह जगह है, जहाँ हम चरम स्वतंत्रता का अनुभव करते हैं। मुक्ति की सच्ची भावना 
--दुनिया में कुछ भी हमें नीचे नहीं रख सकती या हमें वह बनने से रोक नहीं सकती है, जो हम 
हैं। जब आप नियमित रूप से और इस शरीर के साथ मिलकर काम करते हैं तो आप किसी भी 
क्षण स्वतंत्र महसूस कर सकते हैं, चाहे आपके आसपास कुछ भी हो रहा हो! स्वतंत्रता की यह 
भावना आएगी और जाएगी, लेकिन इस भावना का होना हमेशा संभव है। 

आघात या चोट शून्य में मौजूद नहीं होता--यह हमारे सभी सात शरीरों को प्रभावित करता है। 
और चूँकि हर शरीर एक भूमिका निभाता है कि हम कैसा महसूस करते हैं, चलते हैं, साँस लेते हैं, 
कार्य करते हैं और जीते हैं, केवल एक शरीर के ठीक होने पर आघात का आंतरिक उपचार नहीं 
हो सकता है। हमें सभी सातों के साथ काम करना होता है और उनके बीच नए संबंधों को बनने 
देना होता है। 

आपको बात समझ में आई--हम एक-एक करके इन शरीरों के साथ काम करेंगे, अपने अंदर 
गहराई में जाएँगे और आगे बढ़ते हुए हर परत को ठीक करेंगे। 

और अब...मैंने आपसे जो कुछ कहा, वह सब भूल जाइए (ठीक है, करीब-करीब)। 

आपको अपने दिमाग में सात शरीर याद रखने की जरूरत नहीं है। इस पुस्तक पर भरोसा रखें। 
शरीरों के चक्कर में फँसने या उनके साथ बहुत करीब से जुड़ने की आवश्यकता नहीं है, क्योंकि 
यह पुस्तक आपको सहजता से उनके माध्यम से मार्गदर्शन करेगी। इसे बस, एक अवधारणा के 
रूप में सोचें, जो हमें आंतरिक उपचार तक पहुँचने में मदद करती है। शरीर या स्वयं की परतें, इसे 
दिमाग में ज्यादा ठोस रूप देने की जरूरत नहीं है। हम इनका केवल एक फ्रेमवर्क के रूप में 
उपयोग कर रहे हैं, ताकि हमें खुद को पूरी तरह तलाशने में मदद मिल सके। 


आंतरिक उपचार कैसा दिखता है? 
जब मैं स्व-उपचार के बारे में बात करता हूँ, तो मुझसे अकसर पूछा जाता है कि सही मायने में 
यह कैसा दिखता है? और यह वास्तव में एक कठिन प्रश्न है। मैं आपको यह नहीं बताना चाहता 
कि आपको कैसा महसूस करना चाहिए, या आपको किस परिणाम के लिए लक्ष्य निर्धारित करना 
चाहिए, क्योंकि इस मामले में “चाहिए” जैसा कुछ नहीं होता। अलग-अलग लोग अलग-अलग 
चीजें महसूस करते हैं। जब वे अपने आंतरिक कार्य में गहराई में डूबते हैं तो विभिन्न परिवर्तनों 
और विकास पैटर्न का अनुभव करते हैं। 
मुझे लगता है कि यह थोड़ा सा अस्वीकरण है। लेकिन इस प्रक्रिया में आप कुछ सामान्य प्रभाव 
अनुभव कर सकते हैं। इन्हें इस समझ के साथ पढ़ें कि आपकी यह यात्रा बस, आपके लिए 
अनूठी है। यदि आप इनमें से किसी भी चीज का अनुभव नहीं करते हैं, या यदि आप पूरी तरह से 
अलग-अलग चीजों का अनुभव करते हैं तो इसका मतलब यह नहीं है कि आप इसे गलत कर रहे 
हैं (या आपके साथ कुछ गलत है)। 
प्रक्रिया के दौरान आप पा सकते हैं कि आप 
- एक नई भावनात्मक स्थिरता महसूस करें और उन चीजों के प्रति अपनी प्रतिक्रियाओं पर 
अधिक नियंत्रण रख पा रहे हैं, जो आपको ट्रिगर करती हैं (या ये ट्रिगर पूरी तरह गायब ही हो 
जाएँ)। 
- आत्म-स्वीकृति की गहरी भावना का अनुभव कर पा रहे हैं। 
- शांति महसूस कर पा रहे हैं। आंतरिक शांति प्राप्त करना आसान नहीं होता। इसके लिए सच में 
काम करना होता है और जब आप इस पुस्तक को पढ़ेंगे तो आप वह कर पाएँगे। आप वहाँ 


पहुँचेंगे। 


- दर्द को बार-बार महसूस किए बिना दुःखदायी स्थितियों को देखने की एक नई क्षमता हासिल 
कर पाएँगे। हर बार। 

- नकारात्मक व्यवहार पैटर्न पर काबू पाएँगे, जो दर्दनाक अनुभवों या घटनाओं के बाद विकसित 
हुए हैं। 


आघात शून्य में मौजूद नहीं होता-- 

यह हमारे सभी सात शरीरों को प्रभावित करता है। 
और चूँकि हर शरीर एक भूमिका निभाता है कि 
हम कैसा महसूस करते हैं, चलते हैं, साँस लेते हैं, 
कार्य करते हैं और जीते हैं, केवल एक शरीर के 
ठीक होने पर आघात का आंतरिक 

उपचार नहीं हो सकता है। 

हमें सभी सातों के साथ काम करना होता है। 


` अपने “सीमित विश्वासों? को छोड़ पा रहे हैं--अचेतन में बसे ऐसे विश्वास, जो आप खुद और 
दुनिया के बारे में रखते हैं, जो आपके जीवन जीने के तरीके को सीमित करते हैं---और 
विश्वास का एक नया सेट बना पा रहे हैं, जो आपको सशक्त, सकारात्मक और आशा से भरा 
महसूस कराते हैं। 

- अपने भीतर के बच्चे का सामना कर पा रहे हैं और उन घावों को ठीक कर पा रहे हैं, जो आपने 


वर्षों पहले झेले थे। 
© ]॥॥ 0१६9 
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आपके परिवार या समुदाय की आनेवाली पीढ़ियों को नुकसान न पहुँचा पाएँ। 
- स्वतंत्र महसूस कर पा रहे हैं। 


इस पुस्तक का उपयोग कैसे करें? 
आपको एक नोटबुक और एक पेन या पेंसिल के अलावा विकास और परिवर्तन की इच्छा की 
आवश्यकता पड़ेगी। मैंने इस पुस्तक को दो तरह से उपयोग करने के लिए तैयार किया है— 

]. सबसे पहले, आदि से अंत तक कदम-दर-कदम इसके अनुसार काम करें; क्योंकि प्रत्येक 
अध्याय पिछले अध्याय से आगे बढ़ाया गया है और हर अभ्यास पिछले अभ्यास से आगे का 
भाग है। यह अपने आप में एक यात्रा है। जब आप इस प्रक्रिया के अंत तक हम हेंच जाते हैं तो 
इसका अर्थ है कि आपने स्वयं को ठीक करने की दिशा में बड़े कदम उठाए हैं। लेकिन हर 
किसी की यात्रा अलग होती है और रास्ते में हमेशा दोराहे व गड्ढे मिलते हैं। 

2. दूसरे, जब आप एक बार पुस्तक पर काम कर चुके हों तो वापस जाएँ और उन अध्यायों को 
दोबारा पढ़ें, जिनके बारे में आपको लगे कि और काम करने की जरूरत है। उन अभ्यासों को 
बार-बार करें, जो आपको सबसे उपयोगी लगते हैं। उन्हें फिर से करें, उन पर और काम करें। 
हर बार जब आप किसी एक अभ्यास पर काम करें तो इसे अपनी नोटबुक में लिख लें, ताकि 
आप समय के साथ अपनी प्रगति को माप सकें और देख सकें कि आप कितनी दूर पहुँचे हैं! 

इस पुस्तक को अपनी डेस्क पर या बिस्तर पर अथवा अपने बैग में रखें। जब आप उत्तेजित या 
अभिभूत महसूस करें तो उस पर वापस लौटें और स्वयं को यह याद दिलाएँ कि कैसे खुद को 
स्थिर किया जाए? जब भी लगे कि राह भटक रहे हैं तो वापस आ जाएँ। पढ़ें, स्थिर हों, गहरी 
साँस लें। 

असफलता जैसी कोई चीज नहीं है। हम चाहे कितनी ही बार नीचे गिरें, हम हमेशा फिर से उठ 
सकते हैं। 

अब शुरू करते हैं। 

आगे आनेवाला हर अध्याय सात में एक-एक शरीरों पर केंद्रित है। इस तरह, पुस्तक धीरे-धीरे 
क्रमिक रूप से आगे बढ़ती है। आप अपने आप में गहराई से उतरेंगे और अपने मानवीय अनुभव 
के सूक्ष्म भागों का पता लगाएँगे। 

यात्रा का आनंद लें--यह आपके जीवन को बदल सकता है। 


2 


आप जिस शरीर को जानते हैं, उससे शुरुआत 


भौतिक शरीर हमारे दर्द को सहता है; 
लेकिन यह इसे मुक्त करने की चाबी भी हो सकता है। 


है म सात शरीरों में से उसके माध्यम से अपनी यात्रा शुरू करते हैं, जिससे हम सबसे 


ज्यादा परिचित हैं। शुरुआत एक प्रश्‍न से करते है-आपके भौतिक शरीर के साथ 
आपका क्या संबंध है? 

मुझे उम्मीद है कि अपने शरीर के प्रति कुछ प्यार, प्रशंसा और सकारात्मक बातें 
आपके मन में होंगी; लेकिन साथ ही अगर अपने शरीर के बारे में आपको कुछ चिंता 
भी हो तो ऐसा करनेवाले आप अकेले नहीं हैं। वास्तव में, यदि आप अपने जीवन में 
किसी भी प्रकार के दर्दनाक अनुभव से गुजरे हैं तो यह शायद आपके भौतिक शरीर में 
ही कहीं बसा और संगृहीत होता है, ताकि चलते, दौड़ते, झुकते, साँस लेते या शांत 
लेटे आप इसे महसूस कर सकें। 

मेरे जीवन के सबसे कठिन क्षणों को मेरे शरीर ने भी महसूस किया था। जब मैं उस 
ब्रेकअप से गुजरा तो मुझे जो दर्द महसूस हुआ, वह केवल भावनात्मक नहीं था। सड़क 
पर चलते हुए मैंने कई बार ऐसा कुछ देखा, जो मुझे मेरी पूर्व प्रेमिका की याद दिलाता 
था--कोई महिला, जो उसके समान कपड़े पहने हुए थी या बहस करता कोई जोड़ा, 
जिन्हें देखकर वह मेरे कान में कुछ फुसफुसाती थी। ऐसा कुछ भी देखकर मेरा दिल 
भारी हो जाता था। लगता, जैसे छाती पर कोई बोझ रहा है। साँस लेना मुश्किल हो 
जाता और फिर मैं बीमार महसूस करने लगता। मेरे पैर अचानक भारी हो जाते और 
चलना मुश्किल हो जाता। ऐसा महसूस होता, जैसे मेरे अंग दूसरे के साथ सद्भाव में 
काम करना भूल गए हैं। 

वह शारीरिक तीव्रता हमेशा जल्दी ही भावनात्मक संकट से जुड़ जाती और मैं 
अवसादग्रस्त महसूस करता। यदि हर जगह उसकी ही यादें हों तो मैं कैसे आगे बढ़ 
पाऊँगा, वह भी तब, यदि मेरा शरीर मुझे बिना घबराहट और निराशा के उन यादों से 
उबरने की इजाजत नहीं देगा! 

यदि आपके द्वारा अनुभव की गई दर्दनाक घटना काफी हद तक शारीरिक थी तो ऐसे 
ट्रिगर के प्रति आपके शरीर की प्रतिक्रिया और भी अधिक निराश करनेवाली हो सकती 
है। जब हमें चोट पहुँचती है तो भौतिक शरीर उस दर्द को अपने ऊपर ले लेता है। यह 
दर्द घटना के समाप्त होते ही खत्म नहीं होता, बल्कि हम इसे बाद में धीरे-धीरे खत्म 
कर सकते हैं; लेकिन ऐसा करने के लिए जागरूकता, इच्छा और प्रयास की 
आवश्यकता होती है। 


उपचार शुरू करने के लिए भौतिक शरीर के साथ काम करें 

कुछ साल पहले मैं एक कोचिंग क्लाइंट के साथ काम कर रहा था, जो जीवन में 
अधिक सकारात्मक दिनचर्या और आदतें लाना चाहती थी। उसका मुख्य लक्ष्य फिट 
होना और ज्यादा-से-ज्यादा बाहर घूमना था, क्योंकि उसने महसूस किया था वह 


एकांतप्रिय होती जा रही थी और बाहर जाने तथा लोगों से घुलने-मिलने में डरने लगी 
थी। इसलिए वह आत्मविश्वास एवं खुश महसूस करना चाहती थी और दूसरे लोगों के 
साथ समय बिताने का आनंद लेना चाहती थी। 

हम इन दोनों लक्ष्यों को मिलाकर काम शुरू करने पर सहमत हुए और उसने एक 
वर्कआउट क्लास में जाना शुरू किया, जो सामाजिक रूप से जीवंत था। इस क्लास में 
आनेवाले लोग आमतौर पर हर सत्र के बाद एक साथ कुछ खाने-पीने जाते थे और 
अतिरिक्त वर्कआउट (कसरत) के लिए सप्ताहांत में पार्क में भी मिलते थे। यह एक 
तीर से दो निशाना साधने जैसा आसान तरीका लग रहा था। सहज महसूस करने के 
लिए मेरे क्लाइंट को जैसी संरचना और समर्थन की जरूरत थी, वह वहाँ था। 

इसके बाद भी, जैसे-जैसे सप्ताह बीतते गए, उसने पाया कि सत्र कठिन होता जा 
रहा है। उसे सिर्फ कसरत से ही परेशानी नहीं हो रही थी--उसे पीठ के निचले हिस्से 
और कूल्हों में परेशानी महसूस होने लगी थी और स्थायी दर्द रहने लगा था। लेकिन 
इसके बजाय दो दिन तक हर सत्र से पहले उसके मन में सत्र के बाद के ड्रिंक्स ब्रेक 
को लेकर भय व्याप गया था। 

वह मुझे फोन करती और कहती, “मैं इसके बारे में सोचना बंद नहीं कर सकती। मैं 
नहीं जा सकती। मुझे नहीं पता कि मैं क्या कहूँगी, या मैं अपने हाथों से क्या करूंगी? 
और जिम से पब तक की पैदल यात्रा का क्या? मेरे साथ कौन जाएगा? क्या होगा, 
अगर कोई मेरे साथ न चले और मैं बाकियों के पीछे बेवकूफ की तरह अकेली चलती 
नजर आऊँ?” 

“ऐसा क्यों होगा?” मैंने पूछा। 

क्यों नहीं हो सकता? मुझे लगता है कि यह सही योजना नहीं है। काम नहीं कर 
रहा। मैं अधिक आत्मविश्वासी महसूस नहीं कर रही हूँ।” 

मैंने उसे आश्वस्त किया कि ये शुरुआती दिन हैं; लेकिन अंदर-ही-अंदर मैं चिंतित था, 
क्योंकि एक कोचिंग कार्यक्रम के उस चरण में एक क्लाइंट के लिए संभावना और 
आशा की हलकी सी शक्ति को भी महसूस नहीं करना असामान्य था। मैंने सोचा था 
कि कसरत सत्र उसे खुद को बाहर निकालने का एक कम दबाव वाला तरीका मुहैया 
कराएगा। लेकिन उसके लिए यह मेरी अपेक्षा से कहीं अधिक कठिन साबित हो रहा 
था। इससे मुझे यह आश्चर्य हुआ कि क्या उसने मुझे पूरी कहानी बताई है? 

इसलिए, मैंने उससे दूसरी बार पूछा, “लोगों से घुलने-मिलने में आपने कब से 
परेशानी महसूस करना शुरु किया?” 

उसने कुछ देर के लिए चुप्पी साध ली। फिर मेरे सवाल को नजरअंदाज करते हुए 
उसने कहा, “क्या ऐसा हो सकता है कि वे सच में चाहते हों कि मैं उनके साथ पब में 
न आऊँ और वे मुझे सिर्फ इसलिए साथ चलने दे रहे हों, क्योंकि मना करना अशिष्ट 
लगेगा? असल में...वे मुझसे नफरत करते हों?” 

“हे! थोड़ा पीछे चलते हैं।” मैंने कहा। “अजनबियों का एक समूह आपसे नफरत 
क्यों करेगा? मैं शर्त लगा सकता हूँ कि वे इस बारे में उत्सुक होंगे कि आप कौन हैं 
और आपसे बात करने तथा आपके बारे में ज्यादा जानने में रुचि रखते होंगे। यह ऐसे 
लोगों का एक बहुत ही कम महत्त्वपूर्ण सामाजिक जुटान है, जो एक साथ वर्कआउट 


क्लास में जाते हैं। यहाँ सामाजिक राजनीति कम-से-कम होती है।” 


जब किसी व्यक्ति या किसी चीज से हमें 

चोट पहुँचती है तो भौतिक शरीर उस दर्द को 

अपने ऊपर ले लेता है। हम उस दर्द को घटना के समाप्त होते ही खत्म नहीं कर 
सकते। 

हम इसे बाद में खत्म कर सकते हैं; 

लेकिन ऐसा करने के लिए जागरूकता, 

इच्छा और प्रयास की आवश्यकता होती है। 


“मुझसे लोग हमेशा नफरत करते हैं।” 

यह बात। यही असल बात है। उसे जिस बात की सबसे अधिक शर्मिंदगी थी, वह 
बात उसने सबसे जोर से कही थी। वह चीज, जो उसने अपने अंदर दबा रखी थी, इस 
उम्मीद में कि कोई कभी इस बारे में नहीं जान पाएगा। मुझे पता था कि यह उसकी 
यात्रा का एक महत्त्वपूर्ण क्षण है और मुझे सावधानी से आगे बढ़ना है। अगर मैंने कोई 
गलत शब्द कहा तो वह इसकी ऐसी व्याख्या कर सकती थी कि मैं भी उससे नफरत 
करता हूँ ह इससे उसका विश्वास मजबूत होता। फिर ऐसा कोई रास्ता नहीं बचेगा, 
जिससे मैं उसकी मदद कर सकूँ। वह चली जाएगी। 

मैंने कहा, “ठीक है, मैं इस विश्वास का सम्मान करता हूँ। मैं समझता हूँ कि यह 
कहीं-न-कहीं से आया है। और इस क्षण से आगे बढ़ने तथा आत्मविश्वास को बढ़ाने का 
एक तरीका खोजने के लिए हमें इस बारे में बात करने की जरूरत है कि आपका यह 
विश्वास आया कहाँ से है। क्योंकि-और मैं इसे पूरी नेक-नीयत के साथ कहता हूँ। 
इसकी संभावना बहुत ही कम है, आपका यह विश्वास सच हो। आपसे हमेशा नफरत 
नहीं की गई है। आपसे अभी भी नफरत नहीं किया जा रहा है। मैं आपसे नफरत नहीं 
करता।” 

“धन्यवाद...” वह झिझकी और फिर बताया, “मेरे पास दोस्तों की एक बहुत अच्छी 
मंडली थी। हम स्कूल में मिले थे, जब हम किशोर वय के थे और हम 20 की उम्र पार 
होने के बाद भी दोस्त बने रहे। उनमें से एक...ठीक है, मुझे उनमें से एक से प्यार हो 
गया और मुझे लगा कि उसे भी मुझसे प्यार है। जब हम 25 साल के थे, तब हमने 
शादी कर ली। हम एक साथ तब मिले, जब हम मुश्किल से 7 साल के थे और हम 
0 साल तक साथ रहे और इस पूरे समय मुझे लगा कि हम खुश हैं।” 

वह रुकी। मैंने कुछ नहीं कहा। यह धैर्य से सुनने का समय था, धक्का देने का नहीं। 

“फिर एक दिन जब मैं घर आई तो पाया कि वहाँ हमारी एक दोस्त मौजूद थी। 
हमारी मंडली में आठ लोग थे और बाकियों की तरह मैं उसके भी करीब थी या मुझे 
लगा कि हम करीब थे। शुरु में मैंने इसे गंभीरता से नहीं लिया। वह मेरे लिविंग रूम में 
अपने अंडरवियर में थी-एक हाथ में टी.वी. रिमोट कंट्रोल और दूसरे हाथ में ड्रिंक 
लिये हुए। मैंने सोचा...ठीक है, मुझे नहीं पता कि मैंने क्या सोचा। फिर मेरा पति 
बेडरूम से बाहर आया और वह भी...अपने अंडरवियर में था...तो यह बात थी। मैं 
समझ गई।” 

“वह तुम्हारे दोस्त के साथ तुम्हें धोखा दे रहा था,” मैंने कहा। 

“हाँ। लेकिन असल बात यह कि पूरी मंडली को इसके बारे में पता था। वे इसे वर्षों 
से कर रहे थे, जब हम 8 वर्ष के थे। वे हमेशा ऐसा करते रहे थे। हमारा रिश्ता, हमारी 
पूरी शादी और हम आठ में से केवल एक मैं ही थी, जो नहीं जानती थी। वे सभी इसमें 
शामिल थे। इसलिए क्योंकि वे मुझसे नफरत करते थे। यही वजह हो सकती थी उन 
सभी के लिए...मुझे धोखा देने के लिए।” 

मैंने उसकी आवाज में कंपन सुनी। मैंने उसे कुछ समय आराम करने के लिए कहा। 
मैंने कहा कि हम अगले दिन मिलेंगे और एक नई योजना बनाएँगे। 

मैं इसे समझ गया--लोगों के समूह में रहने का उसका संघर्ष और छोड़ दिए जाने, 


जज किए जाने तथा चुपके से दूर कर दिए जाने का उसका डर। यह नए लोगों का डर, 
या लोगों का डर बिल्कुल भी नहीं था। यह डर इस सोच का था कि वह किसी चीज 
का बराबर हिस्सा बनने के लायक नहीं थी। उसे उस चीज के किनारों पर धकेल दिया 
गया था, जिसे उसने सोचा था कि वह सुरक्षित और प्रेमपूर्ण थी। यह सिर्फ विश्वासघात 
से कहीं बढ़कर था। उसे अनुपयोगी महसूस कराया गया था। 

इसका उसके अंदर जड़ें जमा लेना असामान्य नहीं था--किसी के लिए भी ऐसा नहीं 
६ बहुत कठिन होगा। जब आपका साथी आपको धोखा देता है तो आपके अंदर दर्द 
और गुस्से का होना मुश्किल नहीं है; लेकिन जब दोस्तों का एक समूह आपसे झूठ 
बोलता है...आप खुद को कैसे समझा सकते हैं कि वे सभी सिर्फ कुछ बुरा कर रहे थे, 
न कि आपको यह महसूस करा रहे थे कि तुम इसी लायक हो! 

जब मैं और मेरी मुवक्किल अगले दिन मिले तो हमने छोटी शुरुआत करने का 
फैसला किया। मैंने कहा, “अभी के लिए कक्षा के बाद के ड्रिंक्स के लिए जाने के बारे 
में भूल जाते हैं। अभी सिर्फ कक्षा पर ही ध्यान केंद्रित करो।” 

उसने यही किया। वह सप्ताह में दो बार कक्षा में जाती थी और कुछ महीनों के लिए 
पब जानेवाले समूह में शामिल होने का विचार भी नहीं किया। वह सिर्फ व्यावहारिक, 
शारीरिक व्यायाम करती, सबको अलविदा कहती और चली जाती। और ऐसा करने के 
ह ने हम दोनों को चौंका दिया--उसकी पीठ और कूल्हों का दर्द पूरी तरह गायब 

गया। 

“यह व्यायाम से होनेवाला दर्द नहीं था।” उसने कहा, “यह कक्षा के बाद बाहर जाने 
का डर था। जब मैंने यह महसूस करना बंद कर दिया तो मैंने दर्द महसूस करना बंद 
कर दिया।” 

उसके उपचार में यह बहुत बड़ा क्षण था। बेशक, सबकुछ ठीक नहीं हो गया था. 
लेकिन उसने अपनी भावनाओं और चिंता की शारीरिक शक्ति को अनुभव किया। जहाँ 
तक मेरा सवाल है, यह मेरे प्रशिक्षण कार्य और मेरी अपनी आंतरिक उपचार-प्रक्रिया में 
भी उतना ही बड़ा क्षण था। हम अपने शरीर में किस तरह आघात या चोटों को जमा 
करते हैं, उसके बारे में मैंने कई पुस्तकें पढ़ी और व्याख्यान सुने; लेकिन इसका इतना 
स्पष्ट अनुभव मुझे पहले कभी नहीं हुआ था। 

मेरी क्लाइईट न केवल अपने दर्द को शरीर के एक विशेष क्षेत्र में ले जा रही थी, 
बल्कि जब उसने अपने शरीर के साथ काम करना शुरू किया तो उसके शरीर ने 
भावनात्मक के साथ-साथ शारीरिक दर्द को भी कम करना शुरु कर दिया। कसरत के 
उन सत्रों में भाग लेने और शारीरिक दर्द से छुटकारा पाने के बाद कुछ ही हफ्तों में 
उसने व्यायाम करनेवाले समूह के लोगों के साथ पब में जाने के बारे में फिर से सोचना 
शुरू कर दिया--और इस बार उसने पाया कि वह डर नहीं रही थी। उसने पहले अपने 
शरीर पर काम किया और उसके बाद भावनात्मक उपचार किया। 

बेशक खुद को मजबूत, आत्मविश्वास से भरा हुआ और प्यार व सम्मान के योग्य 
महसूस करने लायक गहराई तक पहुँचने में उसे बहुत अधिक समय लगा, लेकिन 
शारीरिक कार्य ने प्रक्रिया को शुरू किया और उस दरवाजे को खोलने में चाबी के रूप 
में कार्य किया, जिससे होकर वह अपने अद्वितीय आंतरिक उपचार के पथ पर जा 


सकी। 


आपके भौतिक शरीर के साथ आपका क्या संबंध है? 

इस प्रश्न पर वापस आते हैं... 

मुझे गलत न समझें-मुझे पता है कि इसका जवाब देना आसान नहीं है। हम में से 
कुछ लोगों को इस बात की समझ है कि वे अपने शरीर के बारे में कैसा महसूस करते 
हैं। वहीं दूसरे अपने जीवन में इस हद तक दृढ़ हैं कि वे यह मानने के लिए तैयार ही 
नहीं होते कि यह बेहद जटिल रिश्ता है! मुझे आपके बारे में नहीं पता, लेकिन मैं ऐसे 
किसी व्यक्ति से नहीं मिला--न तो अपने पेशेवर जीवन में, न निजी जीवन में--जो 
शरीर को लेकर किसी परेशानी में नहीं थे या जो इस बात को लेकर पूरी तरह सहज हों 
कि उनका शरीर कैसा दिखता है अथवा कैसा महसूस होता है या किस तरह काम 
करता है? 

हमारा लगभग हर अनुभव हमारे शरीर में दर्ज होता है। कुछ स्पष्ट रूप से दिखते हैं, 
जैसे कि घाव या चोट से बने निशान या किसी आलोचना या दबाव के कारण विकसित 
हुई कोई आदत। 

इसे एक उदाहरण से समझाता हूँ। मेरा एक दोस्त है, जो अपने पैरों को बाहर की 
ओर झटककर चलता है और बहुत असहज लगता है। जब मैंने उससे एक बार इसके 
बारे में पूछा तो उसने कहा कि जब वह बच्चा था तो उसके दादा-दादी ने कहा कि 
उसके अंगूठे कबूतर जैसे हैं और इसे करना चाहिए। हालाँकि, इस प्रक्रिया में उसके 
घुटने और कूल्हे के जोड़ तब से खराब हैं, लेकिन वह कभी भी इस सोच से उबर नहीं 
पाया कि अगर वह अपने पैरों को अंदर की ओर करके चलता है तो अच्छा नहीं 
दिखता। 

फिर भी, अन्य अनुभव कहीं ज्यादा सूक्ष्म तरीके से समझ आते हैं। जब हम किसी 
खास तरीके से बैठते हैं तो दर्द का एक झटका लगता है, या फिर कई बार यह मानना 
कि हमारा शरीर कुछ करने में असमर्थ है; तनाव के कारण पाचन का प्रभावित होना; 
लोग हमारे शरीर के बारे में क्या सोचेंगे, इसका डर; या यह डर कि हमारा शरीर कैसा 
दिख रहा है? 

इसलिए चूँकि मुझे पता है कि यह एक आसान सवाल नहीं है, मैं यह उम्मीद नहीं 
करता कि आप बस, सोचें और इसका जवाब दे दें। इसके बजाय, मैं चाहता हूँ कि 
आप इस पुस्तक के पहले व्यावहारिक अभ्यास में शामिल हों-एक ऐसा अभ्यास, जो 
आपको बाद में आनेवाली हर चीज के लिए तैयार करना शुरू कर देगा। यह अभ्यास 
सिर्फ आपके मस्तिष्क के बजाय आपके पूरे शरीर से यह पूछने का एक तरीका है कि 
वह कैसा है और जहाँ कमी मौजूद है, उसे स्वीकार करने का भी यह एक तरीका है। 


अभ्यास-] : व्यक्तिगत ऐतिहासिक बॉडी स्कैन 

बॉडी स्कैन तरीके का उपयोग सभी प्रकार की बॉडीवर्क पद्धतियों (योग व ध्यान के विभिन्न 
स्कूलों सहित) में और अच्छे कारणों से किया जाता है। इस तरह के तरीकों के पीछे के विज्ञान 
को पिछले एक दशक में और अधिक गहराई से खोजा गया है और यह स्पष्ट हो गया है कि बॉडी 
स्कैन-आधारित प्रथाओं के लाभ केवल आध्यात्मिक छदा विज्ञान नहीं हैं। 

मनोविज्ञान और तंत्रिका विज्ञान सहित विभिन्न क्षेत्रों के विशेषज्ञों ने पाया है कि मेरे द्वारा बाद में 
साझा किए जानेवाले व्यायामों के शक्तिशाली परिणाम हो सकते हैं, जिसमें तनाव, अवसाद, 
चिंता विकारों और यहाँ तक कि अभिघातजन्य तनाव विकार के प्रभावों को कम करने के लिए 
अनिद्रा का उपचार तक है।7 

यह विशेष बॉडी स्कैन तकनीक निम्नलिखित कार्य करेगी 

` गहन विश्राम का एक समग्र अनुभव तैयार करेगी। वहाँ से आप अपने शरीर के किनारों को 
महसूस कर सकेंगे और बिना किसी डर के असुविधा का अनुभव कर सकेंगे। 

- शारीरिक परेशानी के बीच अंतर करने में आपकी मदद करें, जो केवल शारीरिक है (जो मुझे 
लगता है कि बहुत दुर्लभ है) और शारीरिक परेशानी, जो भावनात्मक परेशानी या आघात से 
जुड़ी है। 

` पैटर्न को अपने तरीके से पहचानने की अपनी क्षमता में सुधार करें, ताकि समय के साथ यह 
पता लगाना आसान हो जाए कि आप अपने शरीर के किस हिस्से में पिछले अनुभव को 
जकड़े हुए हैं? इसका मतलब है कि आपको पता चल जाएगा कि उन अनुभवों को दूर करने 
के लिए आपको शरीर के किन हिस्सों पर काम करना है और आपके आंतरिक उपचार-पथ के 
साथ प्रगति को जारी रखना है। 

- अपने शरीर के करीब महसूस करें और उससे अलग या अविश्वास महसूस करने के बजाय 
उसके प्रति गर्मजोशी एवं प्यार का अनुभव करें। 

- अपने आप में एक उपचार-पद्धति के रूप में कार्य करें। अपने शरीर में बसने एवं उसके साथ 
उपस्थित होने का अनुभव और अपनी अनुभूति की जड़ों को महसूस करना तथा यह देखना 
कि सकारात्मक ऊर्जा कहाँ स्वतंत्र रूप से बहती है और कहाँ नहीं, आपको अपने शरीर के 
साथ और अधिक अभ्यस्त होने में मदद करेगी और आंतरिक सद्भाव दिखना शुरु हो जाएगा। 


जब उपचार की बात आती है, तब जागरूकता होनी जरूरी है। आपको यह अनुभव 
करने के लिए तैयार रहना होगा कि आपके साथ क्या हो रहा है और ऐसे उपकरण 
विकसित करना महत्त्वपूर्ण है, जो आपको ध्यान केंद्रित करने, उपस्थित होने और 
यह स्वीकार करने की अनुमति दें कि आप इस क्षण में क्या कर रहे हैं! 


जब उपचार की बात आती है, तब जागरूकता होनी जरूरी है। आपको यह अनुभव करने के 
लिए तैयार रहना होगा कि आपके साथ क्या हो रहा है और ऐसे उपकरण विकसित करना 
महत्त्वपूर्ण है, जो आपको ध्यान केंद्रित करने, उपस्थित होने और यह स्वीकार करने की अनुमति 
दें कि आप इस क्षण में क्या कर रहे हैं! 

अधिकांश बॉडी स्कैन अभ्यास आँखें बंद करके किए जाते हैं। ऐसा इसलिए है, क्योंकि आँखें 
बंद करने से हमारी बाहरी इंद्रियों से ध्यान हटाने में मदद मिलती है और मन को आंतरिक अनुभव 
पर केंद्रित किया जाता है। लेकिन यह आँखें बंद कर या खोलकर किया जा सकता है, यह 
आपकी पसंद है। 

मैंने अभ्यास को इस तरह से काम करने के लिए डिजाइन किया है, क्योंकि मैं समझता हूँ कि 
यदि आप आघात के कुछ रूपों या अभिव्यक्तियों से निपट रहे हैं तो आँखें बंद करने से आप 
अविश्वसनीय रुप से कमजोर महसूस कर सकते हैं (अच्छे ढंग से नहीं) या घबराहट या 
भावनात्मक संकट को बढ़ा सकते हैं। और यह आपकी आँखें खोलने से कहीं अधिक विचलित 
करनेवाला होगा। 

इस सबके ऊपर, आँखें खोलकर अभ्यास करने का मतलब है कि यदि आप चाहें तो आगे बढ़ते 
हुए इन निर्देशों में डूब सकते हैं; जैसे-आप आगे बढ़ते हैं और हो सकता है, जब आपको इसे 
करने में महारत हासिल हो जाए तो आप इस अभ्यास को अपनी आँखें बंद करके आजमा सकते 
हैं, यदि आप ऐसा करने में सहज महसूस करते हैं। 


भौतिक रूप से अपने अतीत का खाका (मैप) बनाएँ 

एक शांत कमरा खोजें, जहाँ आपको कुछ समय के लिए कोई परेशान न करे। उस कमरे में 
आरामदायक, सुरक्षित और शांत महसूस करने के लिए यदि कुछ बदलाव करने की आवश्यकता 
हो तो करें; जैसे कि दरवाजा बंद करके। अगर गरमी हो रही हो तो ताजा हवा बहे, इसके लिए 
खिड़की खोलना या ठंडा होने पर हीटर या कंबल का उपयोग करके। 

और फिर आप शुरू करने के लिए तैयार हैं। अभ्यास शुरू करने से पहले निम्नलिखित निर्देशों 
को पूरा पढ़ें; लेकिन जरुरत पड़ने पर बेझिझक उन्हें दोबारा से पढ़ें 

]. अपनी पीठ के बल लेट जाएँ और पैरों को फैला लें तथा पैरों को बाहर की ओर छोड़ दें। 
हथेलियों को छत की ओर रखते हुए अपनी भुजाओं को बगल की ओर ले जाएँ। यदि आप 
इस तरह लेटते समय पीठ के निचले हिस्से में दर्द या बेचैनी महसूस करते हैं तो आप अपने 
घुटनों के नीचे कुछ कुशन रख सकते हैं, या वैकल्पिक रूप से आप अपने घुटनों को मोड़ 
सकते है और अपने पैरों को अपने कूल्हों के करीब फर्श पर सपाट ला सकते हैं। घुटनों को 
ऊपर उठाने से पीठ के निचले हिस्से को फर्श की ओर छोड़ दें। 

2. यदि आप इस अभ्यास के लिए अपनी आँखें बंद करना चाहते हैं तो ऐसा करने का यह सही 
समय है। यदि आप अपनी आँखें खुली रख रहे हैं तो अपनी आँखों को हलका सा खोलें, 
ताकि थोड़ा धुँधला-सा दिखे-एकदम धुँधला। 

3. यहाँ पूरी तरह से सहज महसूस करने के लिए कोई भी आखिरी गतिविधि करें, जो आपको 
करने की आवश्यकता हो। यदि कहीं खुजली हो रही है तो खुजला लें; अगर कोई परेशानी हो 
रही हो तो इसे बाहर खींचें; अगर आपके चेहरे पर बाल या कपड़ा या कुछ भी और चीज 
परेशान कर रही हो तो उसे हटा दें। और फिर जब आप तैयार हों तो शांत भाव से बैठ जाएँ 

4. पैरों से शुरू करते हुए बारी-बारी से शरीर के हर हिस्से पर ध्यान दें। आपको बिल्कुल भी कुछ 
नहीं करना है। जब आप अपने शरीर के उस हिस्से को देखते हैं तो उसे हिलाने या बदलने की 
आवश्यकता नहीं है; बस, उसे ध्यान से देखें। यह शरीर को स्कैन करने का अभ्यास है। 
निम्नलिखित क्रम में पूरे शरीर पर काम करें 

ध्यान दें... 
- दाएँ पैर की उँगलियाँ 


- दाएँ पैर का तलवा 

- दाएँ पैर की एड़ी 

- दाएँ पैर के ऊपर का हिस्सा 

“ पूरा दायाँ पैर 

- दायाँ टखना 

- दाई पिंडली, फिर काफ 

` दायाँ घुटना--आगे, फिर पीछे 

- दाई जाँघ--आगे, फिर पीछे 

- दायाँ नितंब 

- दायाँ कूल्हा। 
दाएँ पैर और टाँग के बारे में जागरूक बनें। 
फिर ध्यान दें... 

- बाएँ पैर की उँगलियाँ 

- बाएँ पैर का तलवा 

- बाएँ पैर की एड़ी 

- बाएँ पैर के ऊपर का हिस्सा 

- पूरा बायाँ पैर 

- बायाँ टखना 

- बाई पिंडली, फिर काफ 

` बायाँ घुटना--आगे, फिर पीछे 

- बाई जाँघ--आगे, फिर पीछे 

- बायाँ नितंब 

- बायाँ कूल्हा। 
पूरे बाएँ पैर और टाँग के प्रति जागरूक बनें। 
अब ध्यान दें... 

- पेट का निचला हिस्सा 

- नाभि 

- निचली पसलियाँ 

- ऊपरी पसलियाँ 

छाती का दायाँ भाग 

- छाती का बायाँ भाग 

- कंधों के आगे का हिस्सा 

- कंधों के ऊपर का हिस्सा 

- कंधों के पीछे का हिस्सा 

- दाई उँगलियाँ 

- दाई हथेली 

- दाई कलाई और अग्रभाग 

` दाई ऊपरी भुजा 

- बाई उँगलियाँ 


- बाई हथेली 

- बाई कलाई और अग्रभाग 

- बाई ऊपरी बाँह 

- पीठ का ऊपरी हिस्सा 

- पीठ का मध्य हिस्सा 

- पीठ का निचला हिस्सा। 

जागरुकता को शरीर के दोनों ओर--कमर के दोनों ओर टिकाएँ। और फिर पूरे धड़ के प्रति 
जागरुक हो जाएँ। आप पूरे धड़ से पूरी तरह वाकिफ हो गए हैं। 
अब ध्यान दें... 

गला 

- ठोढ़ी और जबड़ा 

हि मुँह 

- दायाँ गाल 

- दायाँ कान 

- बायाँ गाल 

- बायाँ कान 

- नाक 

- नाक का मध्य हिस्सा 

- दाई आँख और भौँहें 

- बाई आँख और भौहें 

- माथा। 

जागरुकता को ऊपर की ओर सीधे यात्रा करने दें। सिर के शीर्ष भाग पर ध्यान दें। सिर का 
पिछला भाग और फिर गरदन के पीछे। आप पूरे सिर व गरदन के बारे में जान गए हैं। 

और फिर पूरे शरीर पर ध्यान दें। पैर की उँगलियों से लेकर सिर के ऊपर तक आप पूरे शरीर से 
पूरी तरह वाकिफ हो गए हैं। आराम से, शांत और स्थिर। आप पूरी तरह से सहज हैं। 

5. पूरे शरीर के प्रति इस केंद्रित, सतर्क (और शायद थोड़ा आनंदमय भी!) जागरुकता के साथ 
लेटे हुए आप अपने शारीरिक अनुभव को महसूस करना शुरु कर रहे हैं। आप अपने शरीर से 
जुड़ रहे हैं। आप अपने हर हिस्से और अपने हर दूसरे हिस्से के बीच सहजीवी संबंध को 
स्वीकार कर रहे हैं। 

अतः अब अपनी अनुभूति के बारे में जागरुक हो जाओ--वह अनुभूति, जो आपके शरीर से 
आनेवाली ऊर्जा के बारे में है। ध्यान दें कि समग्र खिंचाव; यह एक प्रकार की गरमी या एक 
आँत की स्पंदन ऊर्जा की तरह महसूस हो सकता है या यह अधिक सूक्ष्म महसूस कर सकता 
है—एऐसा कुछ, जिसे आप बिना किसी ध्यान देने योग्य शारीरिक संवेदना के महसूस करते हैं। 
यह आरामदायक व जागरूक स्थिति यह देखने के लिए आदर्श है कि आप कहाँ हैं और क्या 
आपकी अनुभूति कम, भारी अथवा धीमा या उच्च, जीवंत और स्वतंत्र रूप से बह रही है। 

6. फिर इस जागरूकता को शरीर के किसी भी ऐसे क्षेत्र में जाने दें, जो आपको “सही” नहीं 
लगता है। यह सभी को अलग-अलग लगेगा। आप उन क्षेत्रों को देख सकते हैं, जो तनावपूर्ण 
या असहज महसूस करते हैं। या जब आप जागरुकता को शरीर के माध्यम से किसी भी 
दिशा में ले जाते है, जिसे आप इसे स्थानांतरित करने के लिए कहते हैं तो आप देख सकते हैं 
कि आप स्वचालित रुप से कुछ क्षेत्रों से बचते हैं या उनसे आगे निकल जाते हैं; क्योंकि वे 
एक असहज भावना या स्मृति को याद दिलाते हैं। 


उन क्षेत्रों पर ध्यान दें। दोबारा करने के लिए कुछ नहीं है; बस, उन पर ध्यान लगाएँ। जागरूकता 
को उन जगहों पर आराम करने दें। वहाँ मौजूद भावनाओं को स्वीकार करें। स्वीकार करें कि 
वहाँ कुछ है, जिसे ठीक करने की आवश्यकता हो सकती है। 

7. अंत में हथेलियों को नीचे की ओर रखते हुए अपने हाथों को अपनी छाती पर रखें। इस 
अभ्यास के माध्यम से काम करने के लिए अपने आपका धन्यवाद करें और अपने मन में 
निम्नलिखित वाक्यांश को जोर से या आंतरिक रूप से आवाज देकर अपने शरीर से एक वादा 
करेंमैं अपना ध्यान उन क्षेत्रों पर दूँगा, जिन्होंने मेरा ध्यान माँगा है। मैं उसे ठीक करूँगा, 
जिसे ठीक करने की जरूरत है। 

8. गहरी साँस लें और फिर जब आप तैयार महसूस करें तो धीरे से बैठ जाएँ। इस अभ्यास से 
बाहर निकलने के लिए और अपने शेष दिन में जाने में अपना समय लें। कोई जल्दबाजी नहीं 
है। 


बाधा एक संकेत है 

कोई भी विचार, भावना, संवेदना या अनुभव, जिसका आप विरोध करने या जिससे बचने की 
कोशिश करते हैं, आपके अंदर एक जगह को उजागर करता है, जो ठीक होने के लिए कह रहा है 
(बेशक, किसी कारण से--यह सामान्य है और भयानक अनुभवों से बचने के लिए स्वास्थ्यदायक 
है)। जिस अभ्यास को आपने अभी-अभी किया है, वह उस बाधा पर ध्यान देना शुरू करने का 
एक सरल तरीका है, ताकि आप इस बात की अधिक ठोस समझ बना सकें कि आप किसी भी 
समय अपनी आंतरिक उपचार ऊर्जा को किस हिस्से पर केंद्रित कर सकते हैं! 

दूसरे शब्दों में, आपको उन चीजों से डरने की जरूरत नहीं है, जिनसे उह बहुत घृणा महसूस 
करते हैं। इसके बजाय, आप उन चीजों का संकेत के रूप में स्वागत कर हैं और डर के 
बजाय जिज्ञासा के साथ उनसे संपर्क करने का लक्ष्य बना सकते हैं। आप शायद पाएँगे कि इस 
तरह से अपना दृष्टिकोण बदलने से उनकी शक्ति आश्चर्यजनक रूप से जल्दी समाप्त हो जाती है। 

इस अध्याय में मैंने जिस क्लाइंट के बारे में पहले लिखा था, उसने पाया कि उसके शारीरिक 
दर्द में महत्त्वपूर्ण संकेत थे, जो उसके भावनात्मक दर्द को ठीक करने में मदद कर सकते थे और 
वह निश्चित रूप से अकेली नहीं है। अपनी जागरुक करनेवाली पुस्तक 'द बॉडी कीप्स द स्कोर में 
डच मनोचिकित्सक बेसेल वान डेर कोल्क ने इस विषय की बहुत विस्तार से खोज की है। उनका 
कहना है कि एक दर्दनाक अनुभव से गुजरने के बाद जितना हम यह ढोंग करने की कोशिश करते 
हैं कि कुछ भी नहीं हुआ है और अपने जीवन को सामान्य रूप से आगे बढ़ाते हैं-“हमारे 
मस्तिष्क का वह हिस्सा, जो हमारे अस्तित्व को सुनिश्चित करने के लिए समर्पित है (हमारे 
तर्कसंगत मस्तिष्क के नीचे), इनकार करने में बहुत अच्छा नहीं है।” 

दर्दनाक अनुभव खत्म होने के लंबे समय बाद भी खतरे के मामूली संकेत पर फिर से सक्रिय हो 
सकता है और परेशान मस्तिष्क सर्किट को संगठित कर सकता है तथा बड़ी मात्रा में तनाव 
हार्मोन को बाहर निकाल सकता है। यह अप्रिय भावनाओं, तीव्र शारीरिक संवेदनाओं और आवेगी 
तथा आक्रामक व्यवहार का कारण बनता है।8 

हम अपने दर्द का सामना करने से बचने के लिए हरसंभव प्रयास करते हैं; लेकिन इसे अपने 
अतीत से मिटाना असंभव है। अगर हम ऐसा करने की कोशिश करते हैं या दिखावा करते हैं तो 
यह हमेशा हमें काटने के लिए वापस आ जाएगा। इसके बजाय, हमें इस पर काम करना चाहिए। 
इसे पलट दें और अलग तरह से देखें। 

और धीरे-धीरे, समय के साथ एक गंदे तरीके से, जो किसी भी तरह से सीधा नहीं होगा (कुछ 
अच्छे व बुरे दिन होंगे-और हमेशा कोई स्पष्ट कारण नहीं होगा कि हम अचानक बहुत ही बुरे दिन 
की गहराई में क्यों फँस गए हैं), हमें अपने अतीत के हिस्से के रूप में उस आघात को स्वीकार 
करने की आवश्यकता है। तब हम उपचार कर रहे होंगे। 

वर्ष 209 में, जब मेरी खुद की उपचार यात्रा पहले से ही चल रही थी और मैंने डर की बजाय 


जिज्ञासा को चुनने की अपनी खुद की प्रथा को मजबूती से स्थापित कर लिया था, मैंने कुछ ऐसा 
किया, जो मेरे लिए तब संभव नहीं था, जब मैं छोटा था। मुझे तारीख याद है, क्योंकि यह बहुत 
बड़ी लग रही थी-3! मार्च--यू के. में “मदर्स डे!। 

जब मैं बच्चा था, तब मैंने अपने परिवार के साथ हुए कुछ संघर्षो और आघातों को साझा करते 
हुए एक इंस्टाग्राम पोस्ट बनाया था। यह आघात उस ब्रेकअप से भी गहरा है, जिसके बारे में मैंने 
आपको पहले बताया था। इसने मुझे वैसा बनाया, जो मैं था (और अभी भी हूँ) और मुझे यह 
स्वीकार करने के लिए वर्षों अविश्वसनीय रूप से कड़ी मेहनत करनी पड़ी कि मेरा अपना बचपन 
--मेरे आंतरिक बच्चे-को बोलने और मुक्त होने की जरूरत है। 

उस पोस्ट में मैंने अपने पिता की मृत्यु के बाद के अपने जीवन के बारे में लिखा था, जब मैं 
बहुत छोटा था। मैंने अपनी माँ के बारे में लिखा, जो मेरे जीवन की सबसे बड़ी ताकत थी और 
कैसे उन्होंने हम बच्चों के साथ अपने दम पर एक नए देश में बसने और एक नई भाषा को सीखने 
के लिए संघर्ष किया। मैंने उस अपमानजनक ससुर के बारे में लिखा, जिनके साथ हम रहते थे, 
जिसने अपना दर्द हम पर उड़ेला-कभी-कभी हिंसक रूप से। और मैंने दुनिया के साथ साझा 
किया कि कैसे हम अपने जीवन के लिए डरते थे, नस्लवादी दुर्व्यवहार का सामना करते थे, बेघर 
हो जाते और खो जाते थे तथा भूखे रहते थे। 


हम अपने दर्द का सामना करने से बचने के लिए हरसंभव प्रयास करते हैं, लेकिन 
इसे अपने अतीत से मिटाना असंभव है। अगर हम ऐसा करने की कोशिश करते हैं 
या दिखावा करते हैं तो यह हमेशा हमें काटने के लिए वापस आ जाएगा। इसके 
बजाय हमें इस पर काम करना चाहिए। इसे पलट दें और इसे अलग तरह से देखें। 


हम परदेसी थे और हमने जो कुछ भी सहन किया, उसके परिणामस्वरूप मैंने वर्षों 
तक उदासी व भय को अपने साथ रखा। उन भावनाओं की तीव्रता तब सामने आती 
थी, जब मुझे लगता था कि मैं इसमें फिट नहीं हूँ, या जैसे कि मुझे खारिज कर दिया 
जा रहा हो! मैं इसे अपने पेट में, अपने दिल में, अपने जोड़ों की अकड़न में और सीधे 
व डटकर खड़े होने के अपने शरीर की अनिच्छा में, आत्मविश्वास से भरे कदम, जो मैं 
उठाना चाहता था, तब महसूस करता था। 

हालाँकि, जब तक मैंने वह पोस्ट तैयार किया, तब तक मुझे यह भी अहसास हो 
गया था कि मैं उस समय से कुछ और भी लेकर चल रहा हूँ। कुछ ऐसा, जो और भी 
शक्तिशाली था--वह शक्ति, विश्वास और दृढ़ता, जो मेरी माँ ने हमें हर एक दिन 
दिखाई थी। और जिसे मैंने खुद को भी दिखाया था, बस जीवित रहकर; क्योंकि जब 
मैंने स्वीकार किया कि मैंने क्या सब सहा था और क्या मैंने अतीत में छोड़ दिया था, 
यह स्वीकार करना असंभव नहीं था कि मैं भी मजबूत था और मैं कुछ ठोस के साथ 
बड़ा हुआ हूँ। भले ही हमारा जीवन अस्थिर था, हमारे दिल अस्थिर नहीं थे। 

आघात कभी भी आपको केवल एक ही चीज नहीं देता है। यदि आप बारीकी से देखें 
तो झूठ के नीचे हमेशा एक सच्चाई का संकेत होता है, जिसके बारे में आपका दर्द 
आपको विश्वास दिलाना चाहता है। चूँकि आप बच गए हैं--आप विजेता हैं। 

आप अपने जीवन के प्रारंभिक वर्षों से उत्पन्न भावनात्मक दर्द को स्वीकार करने की 
प्रक्रिया शुरू करने के लिए अपने शरीर का उपयोग कर सकते हैं। आपका शरीर एक 
ऐसा उपकरण है, जो हर समय आपके साथ रहता है, अगर आप इसका उपयोग करना 
सीख लेते हैं। अपने शरीर को कुछ खास तरीकों से चलाने से आंतरिक उपचार की 
प्रक्रिया शुरु हो सकती है। इससे आपको चोट लगने से पहले के समय में वापस जाने 
का मौका मिलता है; और अपनी भौतिकता में महसूस करना, जैसे कि यह नया था 
और जैसे कि आपके जीवन की संभावनाएँ बेदाग, खाली और व्यापक रूप से खुली 
थीं, जो अपने आप में एक तरह का सच है, क्योंकि आपके जीवन की संभावनाएँ 
खुली हुई हैं। 

ब्रिटेन के एक प्रमुख योग शिक्षक जॉन स्टर्क ने लोगों के चलने के तरीके और ऐसा 
क्यों है, इसका अध्ययन करने के लिए खुद को वर्षों समर्पित किया है। जब मैंने उनकी 
पुस्तक “दि ओरिजिनल बॉडी” पढ़ी तो मैं अपने शरीर को हिलाने के विचार से प्रेरित 
हुआ, जैसे कि हमने उन्हें पहले कभी नहीं हिलाया था।? यदि आप दुनिया के लिए पूरी 
तरह से नए होते तो आप इस शरीर के साथ कैसे प्रयोग करेंगे, जिसके साथ आप पैदा 
हुए थे? आपकी मांसपेशियाँ क्या करेंगी? आपकी नजर कहाँ होगी? 

जिस तरह से हम चलना चुनते है और हमें शरीर का उपयोग कैसे करना है और कैसे 
बदलना है या कम-से-कम क्षणिक रूप से बाधित, चलने का तरीका, जिस पर हम वर्षों 
से अटके हुए हैके तरीके के बारे में निर्णय लेते है-इसका हमारे महसूस करने के 
तरीके पर एक शक्तिशाली प्रभाव पड़ता है। अपने शरीर को एक नए तरीके से चलाने 
से आपका दिमाग एक नए तरीके से आगे बढ़ सकता है। 

यही मैं चाहता हूँ कि आप अभी कोशिश करें। 


अभ्यास-2 : हिलें, अपनी ऊर्जा बदलें 
और अपनी क्षमता के लिए जगह बनाएँ 

इस अभ्यास के लिए आपको अपने परिवेश में सहज महसूस करने की आवश्यकता है। आपको 
अधिक भौतिक स्थान की आवश्यकता नहीं है; लेकिन आपको शांति की आवश्यकता है। यानी 
किसी तरह की कोई रुकावट नहीं। आपके मन में कोई चिंता नहीं हो कि कोई किसी भी मिनट 
दरवाजे से चलकर पूछे कि आप क्या कर रहे हैं? क्योंकि आपको अचेतन महसूस करने की 
आवश्यकता है और मूल रूप से...थोड़ा अजीब होना होगा। 

हम शरीर के साथ ऐसे काम करने जा रहे हैं, जैसे कि यह नई हो। बाद में, हम नए 
न्यूरोलॉजिकल मार्ग बनाने और अपने बारे में अचेतन सीमित सोच को मुक्त करने के लिए 
‘आंतरिक बच्चे? और 'पुनरभिभावकत्व' के रुप में जाने जानेवाले लोगों के साथ जुड़ने में गहराई 
तक जाएँगे, जो आपको पीछे खींच रहे हैं। यह शारीरिक अभ्यास उसके लिए आधार तैयार करता 
है—भौतिक शरीर में एक नया दृष्टिकोण स्थापित करना। 

और आपको पता है क्या? यह वाकई अजीब लग सकता है। यह आपके लिए असहज हो 
सकता है और आप इसको लेकर कठोर बाधा महसूस कर सकते हैं। यह सब ठीक है। यह थोड़ा 
अजीब है। हालाँकि, आपको इसके काम करने पर तुरंत विश्वास करने की आवश्यकता नहीं है। 
यह एक अभ्यास है। यह भौतिक शरीर का उपयोग करता है। और यहाँ तक कि अगर आप तुरंत 
किसी भी ध्यान देने योग्य प्रभाव का अनुभव नहीं करते हैं तो भी यह काम कर रहा है और आप 
इसे सही कर रहे हैं। 

सच तो यह है कि स्व-उपचार गड़बड़ ही लगता है। जरुर ऐसे कुछ मिनट, दिन, सप्ताह, महीने 
भी होंगे, जब आप एक तरह का आनंदमय सामंजस्य महसूस करेंगे और आपकी प्रगति स्पष्ट 
होगी। लेकिन काफी समय के लिए उपचार मुश्किल लगता है। कभी-कभी दर्द होता है--ढेर 
सारा, क्योंकि ऐसा होता है। अपने भावनात्मक घावों के साथ धैर्य रखें। 


विस्तार और समझ 

जब आपने अपने शांत, दखलंदाजी न करनेवाले स्थान पर फैसला कर लिया हो और आप 
जानते हैं कि आपके पास 0-5 मिनट का शांतिपूर्ण समय है तो आप इसमें शामिल हो सकते 
हैं। चरण 8 तक अपनी आँखें बंद रखने से व्यायाम की प्रभावशीलता में सुधार होगा; हालाँकि, 
यदि आप अपनी आँखें बंद करके असहज महसूस करते हैं तो इसके बजाय फर्श या किसी अन्य 
तटस्थ बिंदु पर टकटकी लगाकर अपना ध्यान नरम करने का प्रयास करें। 

]. दीवार पर पीठ टिकाकर बैठें। आपके घुटने आपकी छाती की ओर खींचे गए हों और आपके 
पैर फर्श पर सपाट हों। अपनी बाँहों को अपने पैरों के चारों ओर लपेट लें और अपने हाथों को 
बाँध लें। अपने सिर को अपने घुटनों पर या उसके पास रख लें। यदि यह असहज या असंभव 
लगता है तो अपने घुटनों के ऊपर एक तकिया रखकर उस पर अपना सिर टिकाएँ। 

2. अपनी आँखें बंद करें। साँस पर ध्यान दें। इसे बदलने या नियंत्रित करने का प्रयास न करें; 
बस, साँस पर ध्यान दें। प्रत्येक आती और जाती साँस पर। साँस की लंबाई और उसकी 
गहराई पर ध्यान दें। जैसा है, वैसा ही रहने दें। 

3. जैसे कि आप इस मुद्रा में जारी रखते हैं, शरीर में इन तीन बिंदुओं पर ध्यान दें-माथा, छाती 
का केंद्र और पेट का निचला भाग। कल्पना कीजिए कि इन तीन बिंदुओं में से प्रत्येक नरम, 
गरम और शिथिल होता जा रहा है। 

4. अपना समय लें और जब आप तैयार हों, बहुत धीरे-धीरे अपने सिर को अपने घुटनों से दूर 
उठाना शुरु करें। इतना धीमा, जैसे कि आपने पहले कभी अपना सिर नहीं उठाया है और 
आपको पता नहीं है कि यह कैसे काम करता है। आपने कभी अपनी गरदन की मांसपेशियों 
को काम करते हुए महसूस नहीं किया है या अपने चेहरे की त्वचा पर हवा की अनुभूति का 
अनुभव नहीं किया है। आंखें बंद रखें। सिर को तब तक ऊपर उठाएँ, जब तक कि वह आराम 


से गरदन के ऊपर संतुलित न हो जाए। 

5. इसके बाद, और अब भी, आँखें बंद करके बाजुओं को हिलाना शुरू करें--अविश्वसनीय रूप 
से धीरे-धीरे। फिर ऐसे ही, जैसे आपने पहले कभी अपनी बाँहें नहीं हिलाई हों। वे सीधे, ऊपर 
बढ़ते हुए आपके सिर के ऊपर पहुँच जाते हैं। एक बिंदु पर आपके हाथ आराम करते हैं और 
आपकी उँगलियाँ भी धीरे-धीरे सीधी हो जाती हैं। यह ऐसा है, जैसे आपकी बाँहें पहली बार 
आपके आसपास की जगह में अपना रास्ता महसूस कर रही हैं। 

6. अब धीरे से अपने सिर को अगल-बगल झुकाएँ-यह भी बहुत धीरे-धीरे। पहले दाएँ कान को 
दाएँ कंधे की ओर और फिर बाएँ कान को बाएँ कंधे की ओर ले जाएँ। आप अपने शरीर के 
साथ प्रयोग कर रहे हैं। यह महसूस करना कि इसे हिलाना कैसा लगता है, अपने आसपास 
की हवा को महसूस करें। 

7. जैसे धीरे-धीरे अपनी बाँहें ऊपर उठाई, वैसे ही अपनी बाँहों को पीछे की ओर खींचें। उन्हें अपने 
पैरों के चारों ओर लपेट लें। 


सच तो यह है कि स्व-उपचार गड़बड़ ही लगता है। जरूर ऐसे कुछ मिनट, दिन, 
सप्ताह, महीने भी होंगे, जब आप एक तरह का आनंदमय सामंजस्य महसूस करेंगे 
और आपकी प्रगति स्पष्ट होगी। लेकिन काफी समय के लिए उपचार मुश्किल 
लगता है। कभी-कभी दर्द होता है--ढेर सारा, क्योंकि ऐसा होता है। अपने 
भावनात्मक घावों के साथ धैर्य रखें। 


8. फिर उसी उत्साह के साथ आश्चर्य करें, जैसे कि आपने पहले कभी अपनी आँखें नहीं खोली हैं 
और दुनिया को कभी अपनी आँखों से नहीं देखा है--अपनी आँखें खोलें। अपने आसपास की 
जगह को ऐसे देखें, जैसे कि वह कोई एलियन स्थान हो, नया। और उसके नएपन में यह 
अद्भुत है। इसका हर विवरण आपको चकित कर रहा है। 

आप इन चरणों से केवल एक बार आगे बढ़ सकते हैं या आंतरिक प्रभावों को लंबा व गहरा 
करने के लिए उन्हें तीन-चार बार दोहरा सकते हैं। 


CEE 


मैं आपको यह नहीं बताऊँगा कि जब आप इस अभ्यास को करते हैं तो आपको क्या महसूस 
करना चाहिए, क्योंकि हर कोई कुछ अलग महसूस करेगा। लेकिन इस बात की परवाह किए 
बिना कि प्रभाव आपके लिए स्पष्ट है या नहीं, अभ्यास लगभग तुरंत शुरू हो जाएगा। 

- हिलें और ऊर्जा को छोड़ें। ऐसे हिलाएँ, जैसे कि पहली बार आप शरीर को खोल रहे हैं। आप 
बिना किसी संकोच के, जिन्हें आप अब तक अपने जीवन में उठाए हुए थे, आगे बढ़ते हैं और 
बजाय इसके शुद्ध संवेदन तथा शुद्ध जिज्ञासा के साथ बाहर की ओर अन्वेषण व विस्तार करते 
हैं। 

- तनाव दूर करें। आप कल्पना करते हैं कि आपका शरीर दुनिया के लिए नया है। इसलिए पकड़ने 
के लिए कोई तनाव नहीं है और संकेत आपके मस्तिष्क से आपके अस्तित्व की हर कोशिका 
तक यात्रा करते हैं, कुल मुक्ति और विश्राम को प्रेरित करते हैं। 

- भौतिक स्थान बनाएँ। आप अपने शरीर को एक नए रूप में देखते हैं। इस अभ्यास की अवधि के 
लिए आप इसे साफ करें। यह एक खाली स्लेट बन जाता है। और जैसे-जैसे आप इस पुस्तक 
के माध्यम से आगे बढ़ेंगे, उस नए भौतिक स्थान का विस्तार होता रहेगा, जो आनेवाले नए 
अनुभवों एवं विचारों से भरे जाने के लिए तैयार है। 

इस व्यायाम को नियमित रूप से करें। इसे अपनी दैनिक या साप्ताहिक दिनचर्या का हिस्सा 
बनाएँ और हर बार जब आप इसे करें तो अपने आपको इसे उत्सुकता के साथ करने दें। खोजने 
के लिए हमेशा कुछ नया होता है। 


| 


ईश्वरीय शरीर के साथ काम करने से आपकी 
अनुभूति बदल जाएगी और प्यार व विश्वास पैदा होगा। 


अपने दिल पर हाथ रखें। 

गहरी साँस लें। 

आपको कैसा लग रहा है? 

आज आपको क्या चाहिए? 

आपके मन में क्या चल रहा है? 

और यूजीएच (ए% के पैमाने पर मुझे बहुत डर लगता है और “मैं इस बात को छिपाना चाहता 
हूँ कि मैं जीवित हूँ और अपने भविष्य की क्षमता के बारे में उत्साहित महसूस करता हूँ।' आपकी 
ऊर्जा कैसी बह रही है? 

आपकी अनुभूति, आपकी वाइब्स महत्त्वपूर्ण हैं। यह वह ऊर्जा है, जो आपके माध्यम से 
प्रवाहित होती है और जिसे आप दुनिया में भेजते हैं; और आगे चलकर यह वही ऊर्जा है, जिसका 
आप वापस स्वागत करते हैं। आप कमोबेश जो देते हैं, वह जो आपको प्राप्त होता है, उसके 
बराबर होता है। इसलिए अपनी अनुभूति से परिचित होना आंतरिक उपचार कार्य का एक 
महत्त्वपूर्ण हिस्सा है। 

यदि आप चोट पहुँचा रहे हैं तो आपकी उन लोगों को आकर्षित करने की अधिक संभावना है, 
जो चोट पहुँचा रहे है। यदि आप अपनी स्वयं की क्षमता में विश्वास नहीं करते हैं तो दूसरे आपके 
साथ ऐसा व्यवहार नहीं करेंगे, जैसे कि आप सच्चे प्रेम व सम्मान के योग्य हैं। यदि आपकी 
अनुभूति कम, भारी एवं अँधियारी है तो आपके लिए उन लोगों व अनुभवों को आकर्षित करना 
मुश्किल होगा, जो ऊँचा, हलका और उज्ज्वल अनुभूति कर रहे हैं। 

अपनी पहली पुस्तक “गुड वाइब्स, गुड लाइफ' में मैंने अनुभूति के बारे में त कुछ लिखा था। 
इसके केंद्र में यह विचार है कि खुद से प्यार करना उच्च स्तर पर अनुभूति करने की कुंजी है और 
इस तरह, आपके जीवन को बेहतर के लिए बदल देता है। यदि आप अपने लिए उस प्रेम को 
प्रकट करने और अपनी अनुभूति को प्रबंधित करने के बारे में अधिक जानना चाहते हैं तो मैं 
विनम्रतापूर्वक आपको उस पुस्तक को पढ़ने की सलाह देता हूँ। यह उन प्रथाओं से भरा है, जो 
स्वयं की देखभाल करके आत्म-प्रेम को बढ़ावा देते हैं--ध्यान से, अच्छा खाने से, पानी पीने से, 
अपने हाव-भाव बदलने से, वर्तमान क्षण का अनुभव करने से तथा और बहुत कुछ। 

उपचार के लिए स्व-देखभाल अभ्यास आवश्यक है और मैं इस पुस्तक में बाद में एक स्व- 
देखभाल दिनचर्या विकसित करने के बारे में विस्तार से बताऊँगा। फिर भी, इस स्तर पर यह 
महत्त्वपूर्ण है कि आप उन चीजों में व्यस्त रहें, जो आपको पसंद हैं और जो आपको समर्थित 
महसूस कराती हैं। भले ही वे संगीत सुनने, प्रकृति के बीच सैर करने, किसी विश्वसनीय मित्र से 
बात करने, योग का अभ्यास करने या स्नान करने जैसे सरल हों। 

इस अध्याय में, हालाँकि, मैं विशेष रूप से इस बात पर ध्यान केंद्रित करना हा हें कि 
आपकी अनुभूति आपके रिश्तों को कैसे प्रभावित करती है और आपके आसपास के लोगों का 
खिंचाव आपकी उपचार की क्षमता पर कैसे प्रभाव डाल सकता है! 


आपकी अनुभूति, आपकी वाइब्स महत्त्वपूर्ण हैं। 

यह वह ऊर्जा है, 

जो आपके माध्यम से प्रवाहित होती है और जिसे आप दुनिया में भेजते हैं; 
और आगे चलकर यह वही ऊर्जा है, 

जिसका आप वापस स्वागत करते हैं। 


पिछले अध्याय में हमने जिन भौतिक तकनीकों पर काम किया, उन्होंने आपके लिए 
वह स्थान और समय निर्मित कर लिया है, जिससे आप यह महसूस करना शुरू कर देंगे 
कि आपकी अनुभूति कहाँ है-और यह पता लगाना अपेक्षाकृत सरल है कि आप 
उच्च, निम्न या कहीं बीच में अनुभव कर रहे हैं। यदि आपकी अनुभूति उच्च है और 
ब्रह्मांड के माध्यम से चलनेवाली शक्तिशाली सकारात्मक ऊर्जा के साथ जुड़ी हुई है तो 
आप बस, अच्छा महसूस करते हैं। आप आत्मविश्वास से भरा महसूस करते हैं। दूसरों 
को ऐसा लगता है कि आप में एक चमक है और सफलता व प्रकाश आपके पास 
आसानी से आ जाता है। आप सुबह उठते हैं और आनेवाले दिन की क्षमता के साथ 
जीवंत महसूस करते हैं। 

रचनात्मकता प्रवाहित होती है। अच्छे विचार बिना किसी परेशानी के आपके जेहन में 
आते हैं और आप उन चीजों को प्राप्त करते हैं, जो आप अपने जीवन में सबसे अधिक 
चाहते हैं। मूल रूप से चीजें अच्छी तरह से चलती हैं। और जब वे ऐसा नहीं करते हैं तो 
आप लचीलेपन की शक्ति को महसूस करते हैं और विश्वास करते है कि सबकुछ वैसा 
ही हो रहा है, जैसा होना चाहिए तथा आप जल्द ही एक बेहतर, खुशहाल व मजबूत 
स्थिति में होंगे। 

हालाँकि, उच्च स्तर पर अनुभूति करना तब अधिक कठिन होता है, जब आपके पास 
करने के लिए बहुत सारा काम हो। इसका अर्थ यह नहीं है कि आप इसे कर नहीं 
सकते हैं; अंतर केवल इतना है कि इसमें अधिक मेहनत लगेगी। हालाँकि, यह मेहनत 
पूरी तरह से उचित होगी, क्योंकि जब आप अपने आंतरिक उपचार कार्य के दौरान 
अपनी अनुभूति को बढ़ा सकते हैं तो आघात को स्वीकार करना, दर्द से आगे बढ़ना 
और एक तरह की स्थिरता के साथ चुनौतियों का सामना करना बहुत आसान हो जाता 
है; क्योंकि आप जानते हैं कि यह समय भी बीत जाएगा। आप अपने अस्तित्व के मूल 
में जानते हैं कि आप बेहतर महसूस करने के योग्य हैं। 

तो, आपको कैसे पता चलेगा कि आपकी अनुभूति को बढ़ाने की आवश्यकता है या 
नहीं? जब आप सुबह उठते हैं तो आप कैसा महसूस करते हैं, इससे शुरुआत करें और 
वहाँ से आगे बढ़ें। यदि आप सुरंग के अंत में प्रकाश को देखने के लिए संघर्ष कर रहे हैं 
और आमतौर पर हतोत्साहित व धीमा और थका हुआ महसूस कर रहे हैं तो संभवत: 
आपकी अनुभूति पीड़ित है। आप वहाँ भारीपन में एवं अंधकारमयता में लिप्त हो रहे हैं 
--और ऐसा करके आप अपने जीवन में अधिक भारीपन एवं अंधकार को आमंत्रित 
कर रहे हैं। 

रुकें! मैंने वादा किया था कि मैं आपको इस पुस्तक को पढ़ते हुए अपने अविश्वास 
को समाप्त करने के लिए नहीं कहुँगा, और फिर भी यहाँ मैं ब्रह्मांड की ऊर्जा में लिप्त 
होने की बात कर रहा हूँ। मैं आपको सुनता हूँ। लेकिन चाहे आप इसे गूढ़ दृष्टिकोण से 
देखें या आप विज्ञान में अधिक विश्वास रखते हैं, ब्रह्मांड ऊर्जा से बना है। क्वांटम 
फिजिक्स हमें यह बताती है। हम ऊर्जा से बने हैं। पृथ्वी एवं तारे उसी से बने हैं, और 
हम इसका हिस्सा हैं। 

जब हम पैदा होते हैं तो हमें यह मर्तबान, यह शरीर दिया जाता है, जिसके जरिए हम 
अपनी ऊर्जा को उपयोग कर, स्थानांतरित कर और व्यक्त कर सकते हैं। इसलिए जब 
आपको अपनी अनुभूति जानने और यह पता लगाने की जरुरत होती है कि आपकी 


ऊर्जा क्या है, तो आपको अति आध्यात्मिक ग्रीन स्मूदी पर टूट पड़ने जैसे व्यक्ति बनने 
की जरूरत नहीं है (हालाँकि, अगर आप मुझसे पूछे तो ग्रीन स्मूदी बहुत अच्छी होती 
हैं...उन्हें मौका दें)। इसके बारे में सोचें, इसे एक नई भाषा सीखने के मानें-वह 
भाषा, जो आपको यह समझने की अनुमति देगी कि आप दुनिया में कैसे रहते हैं और 
अपनी ऊर्जा को बदलें, ताकि आपका जीवन खुशहाल एवं अधिक पूर्ण हो सके। 

अपने आंतरिक उपचार की जिम्मेदारी लेना आत्म-प्रेम के सबसे महान्‌ कार्यों में से 
एक है। इस प्रक्रिया के लिए खुद को प्रतिबद्ध करके आप पहले से ही अपनी अनुभूति 
को उठा रहे हैं और अधिक आनंदमय अनुभवों का स्वागत करने के लिए जगह बना रहे 
हैं। 
सकारात्मक संबंधों का महत्व 

आइए, रिश्तों की बात करते हैं, क्योंकि वे आंतरिक उपचार का एक अभिन्न अंग हैं। 
यदि आपके रिश्ते सकारात्मक एवं सहायक हैं तो उपचार तेजी से और गहरे तथा 
अधिक टिकाऊ तरीके से होगा। हालाँकि, यदि आप ऐसे लोगों से घिरे हैं, जो आपको 
नीचा दिखाते हैं तो अपने आपको ऊपर उठाना बहुत कठिन होगा। 

एक तरह से, या किसी अन्य तरीके से, हम अपने साथ लगभग जो भी आघात 
लेकर चलते हैं, वे किसी एक व्यक्ति या लोगों से जुड़े होते हैं। ऐसा नहीं है कि आघात 
हमेशा कुछ ऐसा होता है, जो हमारे साथ बीता होता है या अन्य लोगों के कारण होता 
है—हालाँकि, ऐसा अकसर होता है-लेकिन वह, जिनके साथ हम दर्दनाक अनुभव के 
दौरान या बाद में समय बिताते हैं, इसका हमारे भावनात्मक दर्द को प्रबंधित करने के 
तरीके पर गहरा प्रभाव पड़ता है। किसी भी समय हमारे संबंध तीन चीजों में से एक 
कर सकते हैं-- 


. आगे और नुकसान पहुँचाना या अपराध-बोध, दोष एवं निराशा में 
डुबोते हैं, जो हमें आश्वस्त करता है कि हम हमेशा के लिए फॅसने 
वाले हैं। 

2. खालीपन, अकेलापन या व्यर्थता की भावना पैदा करता है। यह 
तब होता है, जब कोई रिश्ता कोई नुकसान नहीं करता है; लेकिन 
यह कुछ अच्छा भी नहीं करता है। 

3. हमें ऊपर उठाता है और हमें अपने आघात का सामना करने के 
लिए आत्मविश्वास एवं प्रेरणा देता है तथा इस भावना के साथ 
आगे बढ़ाता है कि हमें पकड़ा हुआ है और हमें समर्थन प्राप्त है। 

और इसका अनुभूति से उतना ही लेना-देना है, जितना कि मुखर क्रियाओं से। यदि 
आपकी अनुभूति आपके सबसे करीबी लोगों की अनुभूति से संघर्ष करती है, जब आप 
किसी मुश्किल से गुजर रहे होते हैं या जब आप ठीक होने के लिए कड़ी मेहनत कर रहे 
होते हैं तो आप हर उस चीज में अनुभूति का संघर्ष महसूस करते है, जो आप करने की 
कोशिश करते हैं। 


आप वर्तमान में किस तरह के लोगों से घिरे हुए हैं? वे किस प्रकार की ऊर्जा बाहर 
निकालते हैं? पिछले कुछ वर्षों में आप किनके साथ जुड़ने की प्रवृत्ति रखते हैं और उन 
संपर्कों ने आपको कैसे प्रभावित किया है? और सबसे महत्त्वपूर्ण--जब आप अपने 
जीवन में सबसे दर्दनाक घटना से गुजर रहे थे तो आपके करीब कौन था? 

मैं आपके साथ मलिका (उसका असली नाम नहीं) की कहानी साझा करने जा रहा 
हूँ। वह इस पुस्तक में अपनी यात्रा को सार्वजनिक करने के लिए सहमत हुई, लेकिन 
इस आश्वासन के साथ कि उसकी पहचान गोपनीय रखी जाएगी। इसलिए उसके 
अनुभव के विशिष्ट विवरण का वर्णन करते समय मैं सतर्क रहा हूँ। 

मलिका का बचपन सामान्य रहा और वह एक सामान्य परिवार के साथ एक सामान्य 
किशोरी बन गई। उसने मुझे बताया कि उसका परिवार उसका समर्थन करता था; 
लेकिन विशेष रूप से तब नहीं, जब वह आहत हुई और ठीक होने की राह पर थी। 

कई परिवारों की तरह उसे भी इस सच को स्वीकार करने से परहेज था कि उसके 
साथ कुछ भी बुरा हो सकता है, और वह अपने गहरे डर का सामना करने के बजाय 
समस्याओं को छिपाकर रखना पसंद करती थी। लेकिन यह सब मलिका के जीवन में 
कोई बड़ा मुद्दा नहीं था। उसके पास कुछ भी बड़ा नहीं था, जिसके लिए उसे मदद की 
जरूरत थी। 

..-जब तक वह 5 साल की नहीं हो गई। 

अपने पंद्रहवें जन्मदिन के कुछ ही समय बाद मलिका के साथ एक अजनबी ने 
हिंसक रूप से बलात्कार किया। वह एक पार्टी में गई थी और वापसी में अकेले घर 
चली आई थी। उसके माता-पिता और भाई-बहन सप्ताहांत में बाहर गए हुए थे। वहाँ 
किसी ने उसका पीछा किया और फिर उसके साथ दुष्कर्म किया। इस घटना ने दुनिया 
के बारे में और अन्य मनुष्यों के बारे में-उसके शेष जीवन के लिए मलिका की धारणा 
बदल दी होगी। 

बलात्कार के बाद मलिका डेढ़ दिन तक नहीं हिली। वह घर में जमीन पर बिछे गलीचे 
पर लेट गई, सोफे से एक कंबल अपने ऊपर खींच लिया और स्थिर रही। उसने कहा 
कि वह उस दौरान नींद में जाती और उठ जाती; लेकिन ज्यादातर वह जाग रही थी 
और दर्द में थी, और पूरी तरह से डरा हुआ महसूस कर रही थी। 

उसने कुछ नहीं किया, क्योंकि उसे नहीं पता था कि वह कुछ कर सकती है या नहीं! 
वह सदमे में थी और उसके विचारों का तर्क या नियमित जागरूकता से कोई लेना-देना 
280 । “मैंने डर को मूर्त रूप दिया।” उसने कहा, “वह वही था, जो मैं थी। मैं सिर्फ 
डर थी।” 


अपने आंतरिक उपचार की जिम्मेदारी 

लेना आत्म-प्रेम के सबसे महान्‌ कार्यों में से एक है। 
इस प्रक्रिया के लिए खुद को 

प्रतिबद्ध करके आप पहले से ही 

अपनी अनुभूति को उठा रहे हैं 

और अधिक आनंदमय अनुभवों का 

स्वागत करने के लिए जगह बना रहे हैं। 


जब मलिका के माता-पिता घर पहुँचे तो उन्होंने उसे इस तरह पाया--फर्श पर लेटे 
हुए, जागे हुए और दर्द में। उसके बाद कई हफ्तों तक क्या हुआ, उसके बारे में उसे 
ज्यादा याद नहीं है; लेकिन पहली बात, जो वह जानती थी कि उसके माता-पिता उसे 
बाथरूम में ले गए, उसका पूरा शरीर धोया-पोंछा और उससे पूछा कि क्या हुआ था? 
उसके बताने के बाद उन्होंने उसे बिस्तर पर लिटा दिया और उसे अकेला छोड़ दिया। 

उसने कहा, “पुलिस के पास जाने का कोई जिक्र नहीं किया गया था।... वह कुछ 
ऐसा नहीं था, जिसके बारे में मैंने सोचा होता और...मुझे नहीं पता कि मेरे माता-पिता 
ने ऐसा क्यों नहीं किया? यह कुछ ऐसा नहीं था, जिसके बारे में विचार किया जाता। 
शायद उन्हें इस बात का डर था कि अगर यह बात इधर-उधर फैलती तो उनके बारे में 
राय बनाई जाती। शायद वे नहीं जानते थे कि इससे कैसे निपटा जाए!” 

फिर जैसे ही शुरुआती झटके कम होने लगे और शारीरिक चोटें ठीक होने लगीं, 
मलिका इस अत्यधिक दर्दनाक घटना से भावनात्मक रूप से ठीक होने की लंबी व 
कठिन प्रक्रिया शुरू करने में सक्षम थी। उसने इसके बारे में किसी और को नहीं बताया 
और न ही उसके माता-पिता ने। उन्होंने इसके बारे में कभी मिलकर बात नहीं की, न 
ही खुलकर बात की। 

“सहायक बनने के अपने प्रयास में वे सिर्फ इतना पूछते थे कि मैं कैसी थी और ऐसी 
बातें कहते थे, “अब समय आ गया है कि तुम बाहर निकलो। तुम्हें यह सीखने की 
जरूरत है कि सभी लोग बुरे नहीं होते। तुम्हें इसे अपने दिमाग में लाने की जरुरत है कि 
दुनिया इतनी खतरनाक जगह नहीं है, जितनी कि तुम्हें लगती है।”” मलिका ने याद 
किया। 

“और मैं बस...कुछ नहीं कहती। मैं अंदर-ही-अंदर उदास थी और हर चीज से डरती 
थी। मेरे पास समर्थन के लिए केवल वे ही लोग थे और मुझे पता है कि वे अपने तरीके 
से कोशिश कर रहे थे। लेकिन यह उस तरह का समर्थन नहीं था, जिसकी मुझे जरूरत 
थी। मुझे चीजों के साथ आगे बढ़ने के लिए कहे जाने की जरूरत नहीं थी और मैं 
वास्तव में नहीं चाहती थी कि वह यह दिखाने की कोशिश करे, जैसे कि कुछ भी नहीं 
हुआ था। ऐसा नहीं है कि मुझे पता था कि मुझे क्या चाहिए? मैं बस...मुझे बहुत दर्द 
हो रहा था और मुझे शर्म आ रही थी। बेशक, मेरे माता-पिता को इस बात की गहरी 
चिंता थी कि मैं दुनिया से दूर होती जा रही हूँ और अपने आप में रहने लगी हूँ। उन्हे 
कभी यह नहीं सिखाया गया कि ऐसी विनाशकारी स्थिति से कैसे निपटा जाए!” 

मलिका ने अगला दशक एक भावनात्मक रोलरकास्टर पर बिताया। जब वह अंततः, 
वहाँ से बाहर निकली तो उसने गलत लोगों की संगति की। उसने अपने दर्द को कम 
करने के लिए ड्रग्स, शराब एवं बुरे रिश्तों का इस्तेमाल किया और इस पूरे समय 
उसका परिवार उस तरह की बेटी बनने में उसकी विफलता से निराश हो गया, जैसा 
कि वे चाहते थे कि वह बने। उसके माता-पिता कभी भी यह नहीं देख पा रहे थे कि 
उसका व्यवहार और उसके संघर्ष बलात्कार से जुड़े हुए हैं। उन्होंने सोचा कि उन्होंने 
उसे वह सबकुछ दिया, जिसकी उसे जीवन में जरुरत हो सकती है, और वह उसे 
वापस उनके चेहरे पर फेंक रही थी। 

मलिका के माता-पिता ने अनजाने में उसे और नुकसान पहुँचाया। मैं दोष देने की 
कोशिश नहीं कर रहा हूँ; लेकिन यह कहानी यह बताने का एक शक्तिशाली तरीका है 


कि उपयुक्त सहानुभूति भरे समर्थन की कमी कितनी हानिकारक हो सकती है! अगर 
मलिका का समर्थन करनेवाले लोगों को पता होता कि उसके आघात का मजबूती से 
मुकाबला करने में उसकी मदद कैसे की जाए और उसके द्वारा महसूस की गई 
भावनाओं को स्वीकार किया जाता और बिना दबाव के, धैर्यपूर्वक उसका समर्थन 
किया जाता तो उसके उपचार की यात्रा बहुत अलग होती। इसके बारे में कोई संदेह 
नहीं है। 

सौभाग्य से, उसे ऐसे लोग मिले, जो ऐसा करते। जब वह 26 वर्ष की थी तो वह 
अंतत: इस निष्कर्ष पर पहुँची-पूरी तरह से अपने दम पर--कि उसे पेशेवर मदद की 
जरूरत है। उसने इलाज कराना शुरू किया। और फिर, जब वह काफी मजबूत महसूस 
करने लगी तो उसने अपने जीवन में नई व अधिक सकारात्मक आदतों का निर्माण 
करने के लिए एक मानसिक कोचिंग प्रक्रिया शुरु की। और एक महत्त्वपूर्ण चीज, जो 
इस काम ने उसे करने में सक्षम बनाया, वह थी खुद को नए लोगों से जोड़ना; अपने 
जीवन को उन लोगों से भरना, जिनकी अनुभूति उस व्यक्ति से मेल खाती थी, जो वह 
बनना चाहती थी आत्मविश्वास, जो वह चाहती थी; स्वतंत्रता, जिसे वह महसूस करना 
चाहती थी और वह ताकत, जो उसके अंदर पहले से थी। उसका प्रामाणिक स्वत: उस 
आघात के नीचे दब गया था, जिसे उसने अनुभव किया था और पुनः: प्राप्त होने की 
प्रतीक्षा कर रहा था। 

जब आपके साथ या आपके आसपास कोई दर्दनाक घटना घटती है तो कुछ भी 
पहले जैसा नहीं रहता है। आप यह दिखावा नहीं कर सकते हैं कि आप जो हैं या 
आपका बचपन जैसा था, या आपके माता-पिता जैसे हैं अथवा आपके पास कितना 
पैसा है या यह जो कुछ भी हो, इस तरह की वारदात आप जैसे लोगों के साथ नहीं 
होती है और इसलिए, वास्तव में आपके साथ ऐसा नहीं हुआ होगा। यह सिर्फ इनकार 
की शक्तिशाली ताकत होगी। 

ये सभी प्रकार के आघात--न केवल नाटकीय, भयानक घटनाएँ, यहाँ तक कि 
अधिक सूक्ष्म--के लिए काम करता है। अकसर मैं ऐसे लोगों से बात करता हूँ, जो 
इस तरह की बातें कहते हैं”, “मुझे लगता है कि मेरे माता-पिता मेरे भाई को मुझसे 
ज्यादा पसंद करते हैं। लेकिन यह सच नहीं हो सकता, क्योंकि वे उस तरह के लोग 
नहीं है-वे ऐसा नहीं करेंगे, इसलिए यह मेरी गलती होगी कि मैं ऐसा महसूस करता/ 
करती हूँ।” या “मुझे याद है कि मैं वास्तव में अपने चाचा से डरता था और जब भी मैं 
उनका चेहरा देखता हूँ, एक वयस्क व्यक्ति के रूप में भी मुझे डर लगने लगता है; 
बीमार महसूस होता है। वह मुझे मारते थे...लेकिन वह एक दयालु व्यक्ति है, इसलिए 
उनके पास मुझे पीटने का कोई उचित कारण होगा, या हो सकता है कि मैंने ही झूठी 
कहानी बनाई हो।” 

जो चीजें आपके साथ हुई हैं और जिनसे आपको चोट पहुँची है, वे आपकी गलती 
नहीं हैं। यह आपकी गलती नहीं है कि आप उन परिस्थितियों में पैदा हुए हैं, जिनमें 
आप पैदा हुए थे, या कि किसी ने आपके जीवन में अपनी स्थिति का दुरुपयोग करना 
चुना, या कि आप गलत समय पर गलत जगह पर थे। 

आघात आपकी गलती नहीं है। आप इसे बौद्धिक रूप से जान सकते हैं, लेकिन फिर 
भी इसे स्वीकार करने में आपको बहुत मुश्किल होती है। उन नकारात्मक विचारों को 


सकारात्मक विचारों के साथ बदलना महत्त्वपूर्ण है; जैसे--“मैंने अपनी क्षमता भर 
सबसे अच्छे ढंग से किया और अब मैं सुरक्षित हूँ।” आप अपने अतीत को नहीं बदल 
सकते हैं, लेकिन आप अपने भविष्य को एक हलका स्थान बनाना चुन सकते हैं। यहाँ 
बात है-“यह आपकी जिम्मेदारी है कि आप स्वयं को ठीक करें।' 

और एक तरीका, जो आप अभी कर सकते हैं, वह यह है कि मलिका ने जो किया, 
वह करना शुरू करें; अंतत: अपने आपको ऐसे लोगों से घेरें, जो सार्वभौमिक ऊर्जा की 
सकारात्मक व सुंदर शक्ति से अनुभूति करते हैं। यह मानने के बजाय कि आप नीचे 
खींचे जाने के योग्य हैं, अपने आपको ऊपर उठने की अनुमति दें। 


अभ्यास-3 : यह सोचने के बजाय कि लोग आपके बारे में क्या सोचते हैं, इस पर 
विचार करें कि आप उनके बारे में क्‍या सोचते हैं? 


अब समय आ गया है इस अध्याय के व्यावहारिक अभ्यास का। अब तक हमने जो कुछ किया 
है, उसके विपरीत, यह कुछ ऐसा है, जिसे अपने दम पर अभी अभ्यास करना शुरू करना है। 
लेकिन फिर आपको इसे अपने जीवन में उतारना होगा और हर बार किसी अन्य व्यक्ति के साथ 
आपका सामना होने पर इसका अभ्यास करना होगा। मुझे पता है कि बहुत कुछ करने जैसा 
लगता है। लेकिन असल में यह एक्सरसाइज छोटी होती है। यह नजरिए में एक छोटा सा बदलाव 
है। जब आप इसे नियमित रूप से करते हैं तो यह एक बहुत बड़े बदलाव में बदल जाएगा। 

यह अभ्यास एक ऐसी तकनीक में निहित है, जिसका उपयोग अकसर मनोचिकित्सा और 
न्यूरो-लिग्विस्टिक प्रोग्रामिंग (एन.एल.पी.) के काम में किया जाता है और यह आपको अपने 
दृष्टिकोण से जीवन का अनुभव शुरु करने की अनुमति देता है। जब आप अकसर ऐसा करते हैं 
तो आप खुद को दूसरे लोगों के दृष्टिकोण से देखने की लगातार कोशिश करने के बजाय दुनिया 
को अंदर से बाहर देखना शुरु कर देंगे, जो बदले में आपके आत्मविश्वास और आत्मसम्मान को 
बढ़ाएगा। 


आप अपने अतीत को नहीं बदल सकते, 
लेकिन आप अपने भविष्य को 

एक हलका स्थान बनाना चुन सकते हैं। 
यहाँ बात है— 

“यह आपकी जिम्मेदारी है कि 

आप स्वयं को ठीक करें।” 


दूसरे लोग आपके बारे में क्या सोचते हैं, इसके बारे में पहले चिंता करने के बजाय यह स्वार्थ 
एवं योग्यता की एक स्थिर नींव और अपनी भावनाओं तथा इच्छाओं पर भरोसा करने की इच्छा 
पैदा करेगा। यह अनुभूति के स्तर पर भी काम करता है; क्योंकि खुद को अन्य लोगों के आदशाँ 
में फिट करने की कोशिश करने के बजाय आप इस बात पर विचार करना शुरु कर देंगे कि किसी 
अन्य व्यक्ति की अनुभूति आपके अपने (या पूर्ण) को कैसे प्रभावित करता है! 

जब आप किसी नए व्यक्ति से मिलते हैं, या यहाँ तक कि जब आप किसी ऐसे व्यक्ति के साथ 
समय बिताते हैं, जिसे आप पहले से ही अच्छी तरह जानते हैं तो आपका ध्यान किस बात पर 
होता है? क्या आप खुद को यह सोचते हुए पाते हैं कि वे आपके बारे में क्या सोचते हैं? आप इस 
बात से चिंतित हैं कि वे आपके शब्दों, आपकी गतिविधियों और सामान्य अस्तित्व की व्याख्या 
कैसे कर रहे हैं? क्या आप किसी नए व्यक्ति से मिलने के बाद घंटों तक इस बात को लेकर बेचैन 
रहते हैं कि आपने अच्छा प्रभाव डाला है या नहीं? 

आप ही केवल ऐसे नहीं हैं। हम सामाजिक प्राणी हैं और हम सामाजिक संबंध चाहते हैं। हम 
पसंद किए जाने और चाहे जाने की भावना चाहते हैं। और इस सबके ऊपर हम में से जिनके 
अपने बारे में विचार किसी प्रकार के आघात से प्रभावित हुए हैं, उनके पसंद किए जाने, फिट होने 
और खुद को उस रुप में आकार देने की अधिक संभावना है, जो हम सोचते हैं कि दूसरे लोग हमें 
देखना चाहते हैं। 

यह हमें सुरक्षित महसूस कराता है, क्योंकि यह हमारी सामाजिक मुलाकातों और रिश्तों से 
कमजोरियों को दूर करता है। हालाँकि, यह हमें उदास भी रखता है। यह हमें अपने सच्चे “स्व? को 
व्यक्त करने और हम जो हैं, उसके साथ सहज महसूस करने से रोकता है। और आखिरकार, यह 
वास्तव में हमें पूर्ण, गहरे व सहायक संबंधों से पीछे रखता है; क्योंकि हम हमेशा अपने कुछ 
हिस्सों को छुपा रहे होते हैं और कोई ऐसा व्यक्ति बनने की कोशिश कर रहे होते हैं, जो हम नहीं 
हैं। 

कुछ मनोवैज्ञानिकों का सुझाव है कि हमेशा यह सोचना कि दूसरे लोग हमारे बारे में क्या सोचते 
हैं, यह भी अस्वस्थ पूर्णतावाद!० का संकेत है। ऐसा नहीं है कि खुद को विकसित करने और एक 
बेहतर इनसान बनाने की कोशिश करना बुरा है, बल्कि किसी और के दृष्टिकोण से ही बेहतर 
इनसान बनने की कोशिश करना गलत है और यह हमारी स्वयं की भावना के लिए अच्छा नहीं है। 

अमेरिकी लेखक और शेम विशेषज्ञ ब्रेन ब्राउन लिखते हैं--“स्वस्थ प्रयास आत्म-केंद्रित होता है 
--मैं कैसे सुधार कर सकता हूँ?” पूर्णतावाद अन्य-केंद्रित होता है--वे क्या सोचेंगे?” दूसरे 
शब्दों में, अपने आप में सुधार करने का प्रयास करना एक स्वस्थ व सकारात्मक तरीके का अर्थ है 
--अपने को सुधारने का प्रयास करना। यदि आप इस तरह से सुधार करने का प्रयास कर रहे हैं 
कि कोई और सोचता है कि आपको सुधार करना चाहिए--या वह भी नहीं : इस तरह से कि 
आपको लगता है कि कोई और सोचता है कि आपको सुधरना चाहिए---तो आप खुद को उनसे 
कम महत्त्वपूर्ण बना रहे हैं। 

आप अपने आपको यह संदेश भेज रहे हैं कि आप सिर्फ अपने लिए अच्छा महसूस करने के 
योग्य नहीं हैं और एक व्यक्ति के रूप में आप केवल तभी मूल्यवान्‌ हैं, जब वह अन्य व्यक्ति या 
वे अन्य लोग आपको/आप क्या कर रहे हैं/आप जो शब्द कहते हैं/जिस तरह से आप दिखते हैं 
आदि को स्वीकार करते हैं। आप किसी और का आदर्श बनने की कोशिश कर रहे हैं। और 
ईमानदारी से...ऐसा कभी नहीं होने वाला है। लोग अलग-अलग राय व अपेक्षाएँ रखते हैं और ये 
हमेशा बदलते रहते हैं। 

आंतरिक उपचार के लिए स्वयं की एक मजबूत भावना पैदा करना और अपनी खुद की कीमत 
जानना अविश्वसनीय रूप से महत्त्वपूर्ण है; क्योंकि यदि आप इसे किसी और के लिए कर रहे हैं 
तो आप इस रास्ते पर नहीं रह सकते हैं। निस्संदेह, दूसरों को आपके उपचार से लाभ होगा। यह 
आपको मजबूत, अधिक सहानुभूतिपूर्ण और अपने आपके प्रति सच्चा बनाएगा, और आपकी 


शक्तिशाली अनुभूति बाहर निकलेगी तथा आपके आसपास के सभी लोगों के जीवन को समृद्ध 
बनाएगा। लेकिन इसका उद्देश्य यह नहीं हो सकता है। 

आप केवल किसी और के लिए ठीक नहीं हो सकते हैं, नहीं तो आप अपना रास्ता खो देंगे या 
हार मान लेंगे अथवा एक ऐसा मोड़ ले लेंगे, जो आपको ऐसी जगह ले जाएगा, जहाँ आप वास्तव 
में नहीं जाना चाहते हैं। आपको यह सुनिश्चित करने की आवश्यकता है कि ठीक होना आपका 
अधिकार है और यह आप अपने लिए कर रहे हैं। और हर बार जब आप इस पुस्तक को उठाते हैं 
और एक पृष्ठ पढ़ते हैं या सिर उठाकर मुख्य दरवाजे से बाहर निकलते हैं, या जी भरकर अनंत, 
भीषण आँसू रोते हैं तो अंतिम लक्ष्य आप हैं। आपके साथ जुड़ रहा है। आप अपने आप से अच्छा 
महसूस कर रहे हैं। यह विश्वास करते हुए कि आप उस सर्वोत्तम जीवन के योग्य हैं, जो आप 
संभवत: जी सकते हैं। 

कभी-कभी यह निराशाजनक हो सकता है कि आंतरिक उपचार के लिए स्वयं की एक मजबूत 
भावना बहुत महत्त्वपूर्ण है। मैं समझ गया, क्योंकि आघात हमारे लिए स्वयं की एक मजबूत 
भावना रखना वास्तव में कठिन बना देता है-यह “स्व” और यहाँ तक कि “शरीर” को अमूर्त 
अवधारणाओं में बदल देता है। इससे हम जो हैं, उससे अलग महसूस करने लगते हैं। शायद आप 
अपने आपको ऐसी बातें बताते हैं, जैसे “इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि मैं अंदर से कैसा महसूस 
करता हूँ, जब तक ऐसा लगता है कि मैं बाहर से अच्छा हूँ।' हो सकता है कि आप वास्तव में नहीं 
जानते हों कि अंदर से अच्छा महसूस करना कैसा लगता है! आपके दर्द ने आपकी धारणा को 
विकृत कर दिया है, जिससे अधिक सकारात्मक/स्वास्थ्य लेंस के माध्यम से जीवन की कल्पना 
करना मुश्किल हो गया है। 

लेकिन मैं यहाँ आपको यह बताने के लिए हूँ कि आप अच्छा महसूस करने में सक्षम हैं और 
आप वास्तव में कौन हैं, इसकी एक स्थिर भावना को फिर से खोज रहे हैं। आप इस पर काम कर 
रहे हैं। आप अपने उपचारक बन रहे हैं। नहीं, इस भावना को मिटा दें-आप पहले से ही अपने 
उपचारक हैं। अभी आप केवल उन उपकरणों का उपयोग करना सीख रहे हैं, जो आपके अंदर 
हमेशा से रहे हैं। 


अंदर से बाहर की ओर झाँकना 
जो भी हो, यह अभ्यास...निम्नलिखित निर्देशों को पहले दो बार पढ़ें और चलिए, फिर इसे 
करते हैं। 

]. अपनी आँखें बंद करें। कुछ गहरी साँसें लें। अपने फेफड़ों को ऑक्सीजन से भरें और फिर उन्हें 
पूरी तरह से खाली कर दें। फिर अपनी साँस को उसकी प्राकृतिक लय में वापस आने दें। 
आपका शरीर आराम पाता है। तुम यहाँ हो, इस क्षण में। 

2. कल्पना करें कि आप एक नए व्यक्ति से मिल रहे हैं। उन्हें वास्तविक बनाएँ। उसके हर 

विवरण की कल्पना करें। वे कैसे दिखते हैं। वे जो कपड़े पहने हुए हैं, वे कैसे खड़े या बैठे हैं। 

कल्पना कीजिए कि आप उनकी आवाज सुन सकते हैं, जैसे-वे 'हेलो' कहते हैं और आपको 
अपने बारे में बताना शुरू करते हैं। 

अब कल्पना करें कि जब आप उस व्यक्ति की बात सुनते हैं तो आप यह नहीं सोच रहे हैं कि 

वे आपके बारे में क्या सोचते हैं? आप इस बारे में चिंता नहीं कर रहे हैं कि आपका चेहरा क्या 

कर रहा है या आपके हाथ कैसे चल रहे हैं। आप अपनी आँखों से अपने बालों को नहीं हटा 
रहे हैं या यह योजना बना रहे हैं कि जब वे बात करना बंद कर देंगे तो आप क्या कहने जा रहे 
हैं। आप बस, सुन रहे हैं, उन्हें अंदर ले रहे हैं। 

फिर उस व्यक्ति को अपने बारे में कुछ बताने की कल्पना करें। इसे संक्षिप्त में बताएँ। हो 

सकता है कि आपका नाम और एक व्यक्तिगत तथ्य, जो आपको लगता है कि आपको 

किसी तरह से परिभाषित करता है। वे आपके बारे में क्या सोचेंगे या वे इस पर कैसी 
प्रतिक्रिया देंगे, ऐसे बिना किसी विचार के उन्हें यह बताने की कल्पना करें। उन्हें कुछ ऐसा 


पर 


जद 


बताएँ, जो आपको अपने बारे में पसंद हो--ऐसा कुछ नहीं, जो आपको लगता है कि वे पसंद 
करेंगे, उस पर, जैसा कि उन्होंने आपको पहले ही अपने बारे में बताया है। 

5. आप दोनों अलविदा कहते हैं। आप दूर चले जाते हैं। 

6. अब अपने आप से पूछने की कल्पना करें, “क्या मुझे वह व्यक्ति पसंद आया?” प्रश्‍न पर 
विचार करें। इसे अपने दिमाग में टटोलें। यहाँ इरादा निर्णायक बनने का नहीं है; बल्कि आप 
उस व्यक्ति के बारे में क्या सोचते हैं, इसके बारे में खुद के साथ ईमानदार होना है। क्या 
उसने अच्छी अनुभूति दी? क्या वह ऐसा है, जिसके बारे में आप अधिक जानना चाहते हैं? या 
कोई ऐसा, जिससे आप दोस्ती करना चाहेंगे? क्या आपको उनके आसपास किसी तरह की 
असहजता महसूस हुई? क्या आपको अहसास हुआ कि वह भरोसेमंद था या नहीं? 

7. अपने आपको एक सरल उत्तर पर लाएँ। “हाँ, मैं उसे पसंद करता हूँ या नहीं, वास्तव में मेरी 
पसंद का व्यक्ति नहीं है या पक्का नहीं है। उन्हें बेहतर तरीके से जानने और देखना अच्छा 
होगा।? 

8. और अपनी साँस पर फिर से ध्यान दें। अभी भी एक प्राकृतिक व कोमल लय में श्वास लेना 
और छोड़ना। अपनी जागरुकता को पूरी तरह से अपनी साँसों में लाएँ और फिर जिस व्यक्ति 
से आप मिले थे, उसके साथ अपनी बातचीत के सभी विचारों को जाने दें। यह हुआ और यह 
खत्म हो गया है। सोचने के लिए और कुछ नहीं है। 

धीरे-धीरे अपनी आँखें खोलें। अगर आपको लगता है तो थोड़ा खिंचाव महसूस करें। अपने हाथों 

को ऊपर की ओर ले जाएँ और अपनी रीढ़ को लंबा करें। संघर्ष को छोड़ें। उसे जाने दें। 


अभी क्या हुआ? आपकी कल्पना में आप किसी से मिले। आपने उनसे थोड़ी सी बात की। 
आपने सोचा कि आप उसे पसंद करते हैं या नहीं। और फिर आप और काम करने लग गए। 

क्या नहीं हुआ? आपको आश्चर्य नहीं हुआ कि वह व्यक्ति आपके बारे में क्या सोचता है। 
आपको इस बात की चिंता नहीं थी कि वे आपको पसंद करते हैं या नहीं। आपने खुद को उनके 
नजरिए से देखने की कोशिश नहीं की। आपने बस, उन्हें अपने नजरिए से देखा; बस, उन्हें अपने 
अंदर ले लिया। 

आपने अपने भीतर से ही अपना सामना किया। आपने खुद को शरीर से बाहर, सभी के मन को 
पढ़नेवाले, आकाश में कहीं तैरते हुए और अपने आपको देखने तथा अपने प्रदर्शन का आकलन 
करने की कोशिश नहीं की। आप सिर्फ अःशप थे। किसी से मिलना और सोचना, “हाँ, मैं उन्हें 
पसंद करता हूँ।' या “नहीं, वास्तव में उनमें नहीं।? 
प्रामाणिक और जीवंत संबंध बनाएँ 

अगला कदम वास्तविक जीवन में ऐसा करना है, जब आप वास्तविक लोगों के साथ बातचीत 
कर रहे हों। यह दूसरों को आँकने या लोगों के बारे में बुरी तरह बोलनेवाले व्यक्ति बनने के बारे में 
नहीं है। आपका प्रभाव सकारात्मक हो सकता है और किसी भी तरह से यहाँ इरादा इस अन्य 
व्यक्ति के बारे में अपने विचार किसी और के साथ साझा करने का नहीं है। बजाय इसके, आप 
किसी और की अनुभूति को महसूस करने के लिए अपने अंतर्ज्ञान का उपयोग करने का अभ्यास 
कर रहे है और बातचीत के अपने स्वयं के अनुभव पर ध्यान केंद्रित करके किसी भी ऐसी प्रवृत्ति 
का सामना करने को लेकर है कि आपको इस बारे में चिंता करनी पड़ सकती है कि वे आपके 
बारे में क्या सोचते हैं! 

इसे तुरंत करना आसान नहीं होगा। आप अभी भी इस बारे में चिंता करेंगे कि दूसरे आपके बारे 
में क्या सोचते हैं-शायद बहुत अधिक। उसके बारे में चिंता मत करो; निश्चित रूप से इसके बारे 
में अपने आपको प्रताड़ित मत करो। यह एक प्रक्रिया है, एक उपचार-यात्रा है। कोई त्वरित 


समाधान नहीं है और इसमें समय लगेगा। 


यदि आप इस तरह से सुधार करने का प्रयास 

कर रहे हैं कि कोई और सोचता है कि 

आपको सुधार करना चाहिए--या वह भी नहीं : 
इस तरह से कि आपको लगता है कि 

कोई और सोचता है कि आपको सुधरना चाहिए 
तो आप खुद को उनसे 

कम महत्त्वपूर्ण बना रहे हैं। 


लेकिन कोशिश करें। जब भी आपको याद आए तो कुछ समय निकालकर बाहरी 
मूल्यांकनकर्ता को अपने भीतर से बाहर निकालें और सोचें कि आप दूसरे व्यक्ति के 
बारे में क्या सोचते हैं, बजाय इसके कि वे आपके बारे में क्या सोचते है! यह एक गेम 
चेंजर है, मैं वादा करता हूँ। और जितना अधिक आप इसे करते हैं, यह उतना ही 
आसान एवं अधिक स्वाभाविक हो जाता है--जब तक कि आप इसे बिना कोशिश 
किए भी करना शुरू नहीं करते। अपने शरीर में दूसरों से मिलना आपके लिए सामान्य 
हो जाता है, यह तय करने के लिए कि उनकी ऊर्जा आपके साथ प्रतिध्वनित होती है 
या नहीं। 

अपनी स्वयं की भावना को बढ़ाने के साथ-साथ यह अभ्यास आपको अधिक 
सकारात्मक संबंधों की ओर बढ़ाएगा। आप उन रिश्तों को पोषित करने पर अधिक 
ध्यान केंद्रित करेंगे, जो आपको अच्छे लगते हैं--उन लोगों के साथ, जो आपके समान 
स्तर पर अनुभूति करते हैं या उस स्तर पर, जो आपको ऊपर उठाते हैं। 

मैं यह स्पष्ट करना चाहता हूँ कि इसका अर्थ यह नहीं है कि आपको जीवन में उन 
लोगों को अस्वीकार करना है, जो संघर्ष कर रहे हैं या जो आप पर निर्भर हैं अथवा 
जिन्हें आपकी सहायता की आवश्यकता है। कभी-कभी हमारा उद्देश्य दूसरों की 
वर्तमान स्थिति या अनुभूति की परवाह किए बिना अपने समर्थन और बिना शर्त प्रेम 
की पेशकश करना होता है। लेकिन यह अपने आपको उन लोगों और रिश्तों को अपनी 
ऊर्जा देने की अनुमति देने के बारे में है, जो आपको उतना ही वापस देते हैं, जितना 
आप उन्हें देते हैं। 

यह किसी ऐसे व्यक्ति के साथ संबंध बनाने का दबाव महसूस नहीं करने के बारे में 
भी है, जो आपको महसूस होता है कि आपको पसंद करता है, सिर्फ इसलिए कि वे 
आपको पसंद करते हैं। यह विशेष रूप से नए लोगों से मिलने पर लागू होता है-- 
खासकर यदि आपने कभी भी संबंध बनाने में बहुत सारी ऊर्जा सिर्फ इसलिए लगाई 
है, क्योंकि आप किसी की स्वीकृति चाहते हैं। जब आप अंतर्ज्ञान पर कार्य करना शुरू 
करते हैं और महसूस करते हैं कि आपको उन लोगों के सत्यापन की आवश्यकता नहीं 
है, जिनके साथ आप स्वाभाविक रुप से नहीं जुड़ते हैं तो आप खुद को उन लोगों से 
घेरना शुरू कर देते हैं, जिन्हें आप वास्तव में आसपास रखना चाहते हैं। 

और यह वास्तविक प्रेम एवं प्रामाणिक संबंध तथा अडिग विश्वास के लिए और 
अधिक अवसर खोलेगा, जो आपके आंतरिक उपचार की ओर बढ़ने के साथ-साथ हर 
एक दिन आपकी मदद करेगा; क्योंकि प्रेम व विश्वास चर्चा का विषय नहीं हैं। हमें 
उनकी आवश्यकता है। हम अपने दम पर बेहतर नहीं हो सकते हैं, या जीवन भर 
छिपकर नहीं रह सकते हैं। 

हाँ, हमें अपने बहुत से उपचार कार्य स्वयं करने की आवश्यकता है; हालाँकि, हमें 
स्वतंत्र रूप से बात करने, किसी के सामने रोने, अपने टूटे हुए दिल को खुला रखने 
और यह जानने में सक्षम होने की भी आवश्यकता है कि इसे फिर से सँजोने के लिए 
हमारे पास जगह होगी। हम में से कोई भी--एक भी व्यक्ति-_अकेले रहने और स्वस्थ 
व खुश रहने की क्षमता के साथ पैदा नहीं हुआ है। 

बुरे रिश्ते हमें चोट पहुँचा सकते हैं, लेकिन अच्छे रिश्ते? वे संभावनाओं को अनंत 
बनाते हैं। वे जरुरी हैं और आप उन्हें पाने के हकदार हैं। 


सूक्ष्म शरीर बचपन में विकसित होता है; 
लेकिन इसका मतलब यह नहीं है कि यह पाषाण युग में स्थापित हुआ था। 
अब अपनी भावनाओं के साथ एक नया रिश्ता बनाने का समय है। 


ज ब आप बच्चे थे, तब आप किस दौर से गुजरे थे? 


आपके जीवन में ऐसा क्या हुआ, जिसे आप समझ नहीं पाए--इसलिए नहीं कि आप पर्याप्त 

रूप से चतुर या पर्याप्त रूप से अच्छे नहीं थे, बल्कि इसलिए कि आप बहुत छोटे थे? 

बच्चों के रूप में हमारे पास जो अनुभव होते हैं, वे सचमुच हमारे मस्तिष्क की संरचना को बदल 
सकते हैं। यह वास्तव में एक अच्छी बात हो सकती है कि हर समय सकारात्मक संबंध बनाए 
जाएँ; लेकिन जब हमारे मस्तिष्क के पर्याप्त रूप से विकसित होने और स्वस्थ तरीके से कार्य 
करने से पहले अगर हमें कोई बुरा अनुभव होता है तो ऐसी संरचनाएँ व संबंध बन जाते हैं, जो हमें 
वयस्कता में लंबे समय तक प्रभावित करते हैं। परिणामस्वरूप आपके बचपन में जो आघात हुआ 
है, वह आज आपके अनुभवों और आपकी भावनाओं को सँभालने के तरीके को नियंत्रित कर 
सकता है। 

वर्ष 2029 में 'जर्नल ऑफ अफेक्टिव डिसऑर्डर” में प्रकाशित एक दिलचस्प अध्ययन में पाया 
गया कि बचपन के आघात वयस्कों के नैतिक निर्णय लेने के तरीके को भी प्रभावित कर सकते 
हैं; विशेष रूप से शोधकर्ताओं ने पाया कि बच्चे के रूप में उपेक्षित होनेवाले वयस्क की नैतिक 
निर्णय लेने की प्रक्रिया के खराब होने की सबसे अधिक संभावना होती है और पुरुष अध्ययन 
प्रतिभागी, जो बचपन में आघात का अनुभव करते थे, वे महिला प्रतिभागियों की तुलना में इसे 
व्यक्तिगत बल से “नुकसान पहुँचानेवाला' पाते हैं।:2 बेशक, सभी लोग, जिन्हें बचपन में उपेक्षित 
किया गया हो, वे सभी अपने वयस्क जीवन में दूसरों के लिए हानिकारक नहीं होते हैं; लेकिन 
उनके ऐसा होने की संभावना बढ़ जाती है। 

संभव है कि आपका अपना बचपन दर्दनाक अनुभवों से अत्यधिक प्रभावित हो सकता है, 
जिससे संज्ञानात्मक विकृतियाँ पैदा हुई हों, जो आपके वयस्क होने तक दिखाई देती हैं, उपचार के 
माध्यम से दूर की जा सकती हैं और इस पुस्तक में दिखाए गए अभ्यास इस प्रक्रिया की कुंजी हो 
सकते हैं। 

इसके बारे में इस तरह से सोचें। एक बच्चा--चलो, उसे ब्रायन कहकर पुकारते है-अपने 
जीवन में एक महत्त्वपूर्ण व्यक्ति की मृत्यु के बाद दु:खी है। ब्रायन के पिता ने अपने बेटे से कहा 
कि अगर वह रोता है तो वह कमजोर है। उनका कहना है कि अब समय आ गया है कि वह एक 
आदमी की तरह व्यवहार करना शुरु करे, वरना कोई भी उन्हें प्रेम व सम्मान नहीं देगा। फिर वह 
कमरे से बाहर चला जाता है। 


अपने बचपन के दौरान 

आपने जो आघात सहा है, 

वह आपके अनुभवों और अपनी भावनाओं को 
अभी सँभालने के तरीके को 

नियंत्रित कर सकता है। 


ब्रायन को इस बातचीत से कई अलग-अलग महत्त्वपूर्ण संदेश प्राप्त होते हैं। वह सीखता है कि 
अगर वह रोता है तो वह कमजोर है। अगर वह रोता है तो वह “आदमी” नहीं हो सकता है और 
अगर वह “कमजोरी” दिखाता है तो वह प्रेम या सम्मान के योग्य नहीं है तथा एक आदमी को कैसा 
होना चाहिए, इस पर अपने पिता के विचार पर खरा नहीं उतरता है। 

ब्रायन बड़ा हो जाता है और वह अपने लिए एक जीवन बनाना शुरू करता है। अपने पिता से 
प्राप्त संदेश उसके अवचेतन मन में दृढ़ विश्वास के रूप में बस जाते हैं और वह उनके साथ जीने 
की कोशिश करता है। वह एक महिला से मिलता है, उसके प्रेम में पड़ जाता है और उसके साथ 
विवाह करता है। और फिर अप्रत्याशित रूप से ब्रायन के पिता की मृत्यु हो जाती है। 

ब्रायन खुद की मदद नहीं कर सकता है। वह रोता है--अपने साथी के सामने, जो उसे पकड़कर 
शांत कराती है, जब वह बहुत रोता है। जब वह थोड़ा शांत होता है तो पीछे हट जाता है और 
उसकी ओर देखता है। उसके बचपन का गहरा विश्वास है कि अगर वह रोता है तो वह कमजोर है, 
अयोग्य है और 'एक आदमी नहीं’ है। यह विचार उसके मन में शोर करने लगता है और अपनी 
साथी की आँखों में उसे तिरस्कार, घृणा एवं अस्वीकृति दिखाई देती है। वह समझता है कि 
उसका साथी अब उससे प्यार नहीं करता, क्योंकि उसने परदा गिरा दिया है और वह अब उसे एक 
सच्चे पुरुष के रूप में नहीं देख सकती है। 

और उस व्यक्ति, जिसने उसे सीमित जानकारी दी थी, की मृत्यु के नए दु:ख से और अधिक 
आघात हो गया, जिसे सहन करना ब्रायन के वश में नहीं था। वह अब अपने साथी की आँखों में 
देखने में सक्षम नहीं है और उसे लगता है कि उसके पास थोड़ी देर का ब्रेक माँगकर उससे दूरी 
बनाने के अलावा कोई विकल्प नहीं है। 

लेकिन क्या वास्तव में उसकी आँखों में कोई तिरस्कार नहीं था? केवल प्यार, चिंता और 
सहानुभूति थी? लेकिन ब्रायन समझ नहीं पा रहा था कि उसके सामने वास्तव में क्या था; क्योंकि 
वह केवल वही देख सकता था, जो उसके मन में दर्द से उकेरी गई थी। अगर उसने उन विश्वासों 
को स्वीकार करने और छोड़ने का काम किया होता तो वह उसके समर्थन को स्वीकार करने में 
सक्षम होता और अपने साथ एक देखभाल करनेवाले साथी को पाकर अपने दुःख से आगे बढ़ता। 
लेकिन उसने वह काम कभी नहीं किया था। वह कभी नहीं जानता था कि कैसे करना है, या यह 
भी नहीं जानता है कि उसे इसकी आवश्यकता है। वह बिना किसी सवाल के विश्वास करता था 
कि उसके बचपन के आघात ने उसे बताया था और इसलिए उसने उन झूठों को महसूस किया 
तथा उन पर काम किया, यहाँ तक कि एक वयस्क के रूप में भी। 


कौन बात कर रहा है---अंतर्ज्ञन या आघात? 

यह समझने के लिए कि बचपन से सीमित विश्वासों के आधार पर ब्रायन या कोई और 
भावनाओं को क्यों महसूस कर सकता है या काररवाई कर सकता है, आइए, कुछ पर चर्चा करें, 
जो मैं अकसर ग्राहकों के साथ काम करता हूँ। मैंने इस बारे में सोशल मीडिया पर कई बार बात 
की है। इसलिए, यदि आप कुछ समय के लिए मेरे साथ रहे हैं तो आप इस विचार से पहले से ही 
परिचित हो सकते हैं। हम एक प्रश्‍न के साथ शुरू कर सकते है-क्या आपका अंतर्ज्ञान या 
आपका आघात नेतृत्व कर रहा है? 

आघात हमें हर कीमत पर फिर से चोटिल होने से बचने के लिए कहता है। और जब आघात 
हमारी भावनात्मक स्थिति एवं निर्णय लेने की प्रक्रियाओं में अग्रणी होता है तो यह हमारे 
प्राकृतिक अंतर्ज्ञान को अवरुद्ध करता है। आघात अहंकार के भयभीत व घायल पहलू को पालता 
है और हमें उस दर्द के आधार पर निर्णय लेने के लिए प्रेरित करता है। इसके विपरीत, जब 
अंतर्ज्ञान हमारे निर्णयों और संचार का मार्गदर्शन करता है तो हम प्रेम व स्थिरता के साथ कार्य 
करते हैं। 

सभी के पास अंतर्ज्ञान है। जी हाँ---आप सहित। मनोवैज्ञानिक दृष्टिकोण से अंतर्ज्ञान किसी 
चीज या किसी के बारे में “आंतरिक भावना” बनाने के लिए सूचनाओं और भावनात्मक छापों के 


टुकड़ों को एक साथ मिलाने की एक सहज क्षमता है। प्रसिद्ध भौतिक विज्ञानी अल्बर्ट आइंस्टाइन 
ने कहा था, “मैं अंतर्ज्ञान और प्रेरणा में विश्वास करता हूँ।...मुझे कभी-कभी लगता है कि मैं सही 
हूँ। मैं नहीं जानता कि मैं सही हूँ।” 

मनोवैज्ञानिक अंतर्ज्ञान को एक गैर-विश्लेषणात्मक विचार-प्रक्रिया!3 के रूप में पहचानते हैं, जो 
ज्यादातर हमारी जागरूकता के बिना होता है और यह निर्णय लेने की समग्र प्रक्रिया का हिस्सा 
बनता है। यदि आपको कभी “सूजन” हुई है या कुछ समझाने में सक्षम हुए बिना आपने कुछ 
निश्चित महसूस किया है तो यह आपका अंतर्जञान है। 

अंतर्ज्ञान पर अन्य दृष्टिकोण उच्च स्वयं या सच्चे स्वयं के बारे में विचारों से आकर्षित होते हैं 
(हम इसके बारे में बाद में बात करेंगे)। यह जानने की भावना है, जो विचारशील मन के परे आती 
है; उसमें अधिक गहराई है। कुछ लोगों को लगता है कि उनका अंतर्ज्ञान पिछले जीवन के अनुभवों 
में निहित है; जबकि अन्य ऐसे ज्ञान का लाभ उठाते हैं, जिसे विज्ञान द्वारा मापा नहीं जा सकता 
है। एक आंतरिक विश्वास, जो उनके भीतर काफी गहरे बसा हुआ है कि उसे क्या चाहिए, 
किसकी जरूरत है या क्या है? 

लेकिन चूँकि हम ध्यान नहीं देते हैं कि जब हमारा अंतर्ज्ञान चीजों को एक साथ रखता है और 
किसी समस्या या विकल्प के सहज उत्तर के साथ आता है तो अंतर्ज्ञान पर बादल छा सकते हैं; 
क्योंकि जब हम डर या आघात की स्थिति में फँस जाते हैं तो कभी-कभी उन संदेशों को भूल 
जाते हैं, जो आघात हमें कुछ समझदारी दिखाने के लिए भेज रहे हैं। हम सोचते हैं कि भय- 
आधारित संदेश हमारे अंतर्ज्ञान हैं, जबकि वास्तव में वे अस्वस्थ स्थितियों द्वारा बनाए जाते हैं और 
चुपचाप खुद को हमारे गहरे सत्य के रूप में रूप बदलकर हमारे सामने आता है। 

अतः बचपन के आघात के बारे में और सीमित विश्वास, जो आपके लिए तैयार किए गए थे 
और आज भी आप कैसे रहते हैं तथा महसूस करते हैं, उसे प्रभावित करते हैं। इससे अधिक 
जागरूक होने का एक उपयोगी तरीका है यह सीखना कि अंतर्ज्ञान-आधारित और आघात- 
आधारित भावनाओं, निर्णय एवं विश्वास के बीच अंतर कैसे बताना है? 

बहुत अच्छे, लेकिन आप वास्तव में ऐसा कितनी बार करते हैं? जब आप किसी निर्णय, रिश्ते, 
भावनात्मक स्थिति या कुछ और, जो एक मजबूत प्रतिक्रिया को बढ़ावा देता है, तो थोड़ा बैठने का 
समय निकालें और यह पता लगाएँ कि आपकी प्रतिक्रिया अंतर्ज्ञान से या आघात से प्रेरित रही है। 


अंतर्ज्ञान-आधारित प्रतिक्रियाएँ 
अंतर्ज्ञान द्वारा निर्देशित विकल्प, भावना या प्रतिक्रिया आमतौर पर निम्न गुणों के साथ आती हैं 


- जानने की एक शांत भावना। 

- स्वतंत्र या मुक्त होने की भावना। 

- एक भाव-शून्य और सीधी आवाज। 

- तर्क के साथ अपने आपको सही ठहराने की कोई तीव्र आवश्यकता नहीं महसूस होती है। 
- साफ मन और ऐसा अहसास कि आपके विचार जगमगा उठे हैं। 

- जागरूकता और स्थिरता। आपको लगता है कि आप यहाँ हैं--वर्तमान क्षण में। 

` एक सुरक्षात्मक, मार्गदर्शक और सहायक स्वर। 

- परिणाम या भविष्य की एक स्पष्ट दृष्टि। 

- अज्ञात के सामने आत्मसमर्पण करने की इच्छा। 

आघात-आधारित प्रतिक्रियाएँ 


इसके विपरीत, आघात और भय द्वारा निर्देशित विकल्प, भावना या प्रतिक्रिया अधिकतर इस 
तरह होगी 


- चिंतित और भयभीत धारणा या निर्णय। 

- सीमित या फँसे होने की भावना। 

- नाटकीय, यहाँ तक कि उग्र आवाज। 

- अपनी प्रतिक्रिया के पीछे तर्क और तर्कसंगतता साबित करने की तीव्र आवश्यकता का होना। 

` ऐसा महसूस होना कि आपका हृदय धँसा हुआ है और आपका मन कुछ सोच नहीं पा रहा है या 
उदास है। 

- अतीत पर केंद्रित और शायद अपनी प्रतिक्रिया को सही ठहराने के लिए अतीत का उपयोग 
करना। 

- प्रतिबंधात्मक और ललकारनेवाला स्वर। 

- खोए हुए और भ्रमित होने की भावना। 

- अज्ञात से प्रतिरोध; यह भावना कि आपको नियंत्रण में रहना चाहिए। 


जब आप उन क्षणों को स्वीकार करना शुरू करते हैं, जिनमें आपको आघात और भय द्वारा 
निर्देशित किया जा रहा है, तो आप अपने सीमित विश्वासों को छोड़ने के करीब एक बड़ा कदम 
(या कुछ बड़े कदम) उठाते हैं। आप यह स्वीकार करने लगते हैं कि दुनिया के बारे में आपके 
बचपन ने जो सोचा था, वह जरूरी नहीं कि सच्चाई पर आधारित हो। और यह वास्तव में मुक्ति 
प्रदान करनेवाला है। 


आघात अहंकार के भयभीत व 

घायल पहलू को पालता है और 

हमें उस दर्द के आधार पर निर्णय लेने के लिए 
प्रेरित करता है। इसके विपरीत, 

जब अंतर्ज्ञान हमारे निर्णयों और संचार का मार्गदर्शन 
करता है तो हम प्रेम व स्थिरता के 

साथ कार्य करते हैं। 


यदि ब्रायन ने यह काम किया होता तो वह अपने साथी के सामने रोए जाने के 
कारण लज्जित और अयोग्य महसूस करने पर अपने आघात को बात करते हुए देख 
सकता था और ध्यान देने का वह सरल कार्य उसका पूरा भविष्य बदल सकता था। 

यदि आप लगातार आघात और भय से निर्देशित होने के बजाय शांत एवं वर्तमान 
क्षण के अंतर्ज्ञान द्वारा निर्देशित किए जा रहे होते तो आपके भविष्य के बारे में क्या 
बदल सकता है? 

किसी भी तरह के आघात का हम पर असर हो सकता है; लेकिन बचपन का आघात 
यकीनन सबसे गहरा होता है और इससे मुक्त हो पाना सबसे कठिन होता है।!4 मेरी 
पहली पुस्तक प्रकाशित होने के बाद मैंने अनगिनत पाठकों से बात की कि उनके लिए 
खुद से प्रेम करना कितना मुश्किल था! मैंने पाया कि अधिकांश लोगों के लिए सबसे 
कठिन काम अतीत को छोड़ना था। 

प्रारंभिक जीवन के आघात ने आप में उस समय भावनात्मक अस्थिरता पैदा की, 
जब आप स्वयं का निर्माण कर रहे थे; आप विकसित हो रहे थे, बढ़ रहे थे और आपके 
विकास ने पीड़ा व भय को अवशोषित कर लिया तथा उस आघात को कसकर लपेट 
लिया। हो सकता है कि इसने एक शून्य पैदा कर दिया हो, जिसे आप लगातार भरने 
की कोशिश कर रहे हैं या एक अमूर्त राक्षस को गढ़ा है, जिससे आप हमेशा भागने की 
कोशिश कर रहे हैं। 

इसलिए यह जितना भी मुश्किल हो (और मैं वादा करता हूँ कि मैं आपके साथ हूँ; 
यह मेरे लिए भी अविश्वसनीय रूप से चुनौतीपूर्ण रहा है), जब हम अपने आंतरिक 
उपचार पर काम कर रहे होते हैं तो हम बचपन के आघात को नजरअंदाज नहीं कर 
सकते है। अगर हम ऐसा करते हैं तो वास्तव में हम वहाँ कभी नहीं पहुँच पाएँगे। हम 
उन भावनात्मक घावों को ठीक कर सकते हैं, जो हमने हाल ही में बनाए हैं और कम- 
से-कम थोड़ी देर के लिए महसूस करते हैं कि सबकुछ नियंत्रण में है और हम मजबूत 
व शांत हैं। हालाँकि, बचपन की चीजें हमेशा वापस आती है-भले ही वे सूक्ष्म थीं और 
भले ही हम वास्तव में 'बचपन के आघात” शब्द की पहचान न करें; क्योंकि आप कोई 
भी हों और आप कहीं भी रहे हों, आपके पास सीमित विश्वास है, जो आपने तब 
विकसित किया था, जब आप बहुत छोटे थे। 

नकारात्मक बचपन के अनुभव एक रेंज पर मौजूद होते हैं, जो हलके दुर्व्यवहार से 
लेकर पुराने और गंभीर दुर्व्यवहार तक होते हैं। हालाँकि, मुख्य बिंदु यह है कि उपचार 
संभव है और जीवन के प्रति किसी का दृष्टिकोण बेहतर के लिए बदला जा सकता है। 
किसी का जीवन संपूर्ण नहीं रहा है और यह ठीक है। यह सिर्फ एक तरह की स्वीकृति 
है कि हर कोई इनसान है; यह कि कोई भी अपने शुरुआती वर्षों में अपने आसपास के 
वयस्कों की पीड़ा, असुरक्षा या भय से पूरी तरह से अछूता नहीं रहा है। 

लेकिन अच्छी खबर यह है कि उन पुरानी मान्यताओं को छोड़ना और नए के लिए 
रास्ता बनाना संभव है। ऐसा करने में मेहनत लगती है और यह आसान नहीं होगा; 
लेकिन अब तक आप यह जान गए होंगे। और सबसे महत्त्वपूर्ण बात, आप जानते हैं 
कि आपको यह प्रयास उचित लगेगा। 


अभ्यास-4 : व्यक्तिगत अतीत सूची 

यह शायद सबसे कठिन कार्य है, जो मैं आपको करने के लिए कहूँगा। लेकिन आप इसके लिए 
तैयार हैं; क्योंकि पिछले अध्यायों के माध्यम से आप पहले से ही यह पहचानना शुरू कर चुके हैं 
कि आपका गहरा दर्द कैसे और कहाँ है? 

आपने पहले से ही अपनी यादों में, अपने अतीत में और अपने शरीर में संगृहीत तरीकों में 
हलचल बना ली है; इसलिए आपने उस स्थान को खोलना शुरू कर दिया है, जो जल्द ही अधिक 
सकारात्मक अनुभवों एवं विश्वासों से भरा जा सकता है, और यह अभ्यास उस स्थान को 
असीमित रूप से बढ़ा देगा। और आपने यह अनुमान लगाने की कोशिश करने के बजाय कि दूसरे 
आपके बारे में क्या सोचते व महसूस करते हैं, आपने खुद को पहचाना और जो आप सोचते हैं व 
महसूस करते हैं, उस पर ध्यान देना सीख लिया है, जिसका मतलब है कि आपने इसे धीरे-धीरे 
और अपने लिए प्रेम के साथ और एक नई जागरुकता के साथ करने के लिए आधार तैयार किया 
है कि जिस तरह से आपने अतीत में अनुभवों एवं स्थितियों की व्याख्या की है, वह सच नहीं भी 
हो सकती हैं। 

आप अपनी यादों का सामना करने के लिए तैयार हैं--सरल और सबसे चुनौतीपूर्ण---और उन्हें 
एक नए दृष्टिकोण से देखें। तो समय है कि आप अपनी सूची लिखें। यह अतीत की यादों की एक 
सूची है, जो बचपन से शुरु होती है, जो आपके साथ रही है और कुछ मजबूत भावनात्मक संबंध 
रखती है। चिंता न करें, आपको उन्हें कालानुक्रम में सूचीबद्ध करने की आवश्यकता नहीं है। बहुत 
से लोगों की यादें उस तरह काम नहीं करती हैं—जैसे-जैसे वे आपको याद आती हैं, आप लिखते 
जाएँ। 

इस अभ्यास में आप जिन यादों को खोज रहे है, वे वही हैं, जो वास्तव में अटकी हुई हैं। आपके 
माता-पिता में से किसी एक की टिप्पणी, जिसने आपको शर्मसार कर दिया; वह समय, जब 
आपने कुछ गलत किया और इसके बारे में खुद को मारा; जिस तरह से एक शिक्षक ने आपके 
साथ व्यवहार किया, जिससे किसी तरह आपके विचार बने कि आप कितने बुद्धिमान या मूल्यवान्‌ 
हैं; एक किशोर प्रेमी या प्रेमिका के साथ आपने जो चीजें कीं; जिस तरह से आपने किसी और के 
साथ व्यवहार किया, जिसके लिए आपने खुद को कभी माफ नहीं किया; अस्वीकृति; झूठ, जो 
आपने कहा या जिस पर विश्वास किया; शर्मिंदगी; चीजें, जो आप जानते हैं, लेकिन कोई और 
आपके बारे में कुछ नहीं जानता। 

उस आघात की खोज करें, जिसे आप आसानी से आघात के रूप में पहचान सकते हैं; साथ ही 
उन अनुभवों को भी, जो किसी रूप से दर्दनाक महसूस होते हैं, भले ही आप उन्हें आसानी से 
पहचान न सकें। कुछ भी और जो कुछ भी सामने आता है, उसे लिख लें-सबकुछ। 

आपको इस अभ्यास को एक बैठक में पूरा करने की आवश्यकता नहीं है। इसमें समय लग 
सकता है, इसलिए इसे समय दें। आप कुछ दिनों या एक सप्ताह के दौरान इसमें वापस आ 
सकते हैं। हालाँकि, हर बार जब आप इस पर काम करने के लिए बैठते हैं तो बीच में 20 घंटे से 
अधिक का अंतर न छोड़ने का प्रयास करें, क्योंकि इसका चलते रहना महत्त्वपूर्ण है। सुनिश्चित 
करें कि अंतराल इतना छोटा हो कि आपका मस्तिष्क उस पर काम करता रहे और जब आपको 
लगे कि आप अपनी सूची के अंत में पहुँच गए हैं तो उसके नीचे एक रेखा खींचें। एक बार जब 
आप वह रेखा खींच लें तो उसमें और यादें न जोड़ें। जैसी है, वैसी रहने दें। 

ध्यान रखें कि इस अभ्यास से आपको चोट लग सकती है। यह पूरी तरह से सामान्य है। आपके 
साथ कुछ भी गलत नहीं है-आप अपनी सूची में जो कुछ भी चाहें, लिखें। इस अभ्यास के 
माध्यम से काम करते समय भय और शर्मिंदगी महसूस करना भी सामान्य है। जैसा कि मैंने कहा 
--अपना समय लें और जब आपको आवश्यकता हो तो एक ब्रेक लें। 

यदि आप वर्तमान में एक चिकित्सक को दिखा रहे हैं और इस अभ्यास के जवाब में विशेष रूप 
से तीव्र भावनाओं को महसूस करते हैं तो अपने चिकित्सक का उपयोग करें। इसके बारे में बात 


करें। उनका सहयोग माँगें, या इसके बजाय किसी विश्वसनीय मित्र से संपर्क करें। आपको 
विवरण साझा करने की आवश्यकता नहीं है। कभी-कभी यह कहना पर्याप्त होता है, “मैं वास्तव 
में इस गहन उपचार अभ्यास पर काम कर रहा हूँ और इसने मुझे झकझोर दिया है। क्या हम 
टहलने जा सकते हैं?” और अपने आपको वर्तमान क्षण में फिर से स्थापित करें। 
अपनी सूची बनाएँ 

जब आप इस अभ्यास के माध्यम से काम करते हैं तो याद रखने की कोशिश करें कि इसका 
एक वास्तविक उद्देश्य है। यह कुछ खूबसूरत सकारात्मक सोच की ओर ले जा रहा है-अवसर 
आनेवाले पृष्ठों में आपके द्वारा महसूस किए गए दर्द को दूर करने और अपने विश्वासो को उस तरह 
से फिर से लिखने का है, जैसा आप उन्हें चाहते हैं। 
]. अपनी सूची को शीर्षक दें। यह इसे वास्तविक बनाता है और अधिक संभावना है कि आप इसे 
देखेंगे। शीर्षक देना आपका काम है और इसे जटिल होने की आवश्यकता नहीं है। एक 
साधारण “यादों की सूची” भी काम करेगी। 
अपनी सूची लिखें। बचपन में शुरू करें; लेकिन याद रखें कि आपको हर चीज को कालानुक्रम 
में रखने के बारे में चिंता करने की आवश्यकता नहीं है। यादें जैसे आती हैं, वैसे ही लिख दें। 
आपको प्रत्येक के बारे में विस्तार से लिखने की आवश्यकता नहीं है; बस, इतना पर्याप्त है 
कि आप जान सकें कि याद क्या है? और सुनिश्चित करें कि आप सूची को क्रमांकित करें, 
ताकि यदि आपको आवश्यकता हो तो आप बाद में सबसे महत्त्वपूर्ण यादों की संख्या को कम 
कर सकें। 


उन यादों को ] से ]0 के पैमाने पर रेट करें, जिसमें ] तटस्थ है और ]0 सबसे तीव्र 
भावनाओं को दरशाता है। यदि आप अपनी किसी भी स्मृति को 6 या 7 से ऊपर रखते हैं तो 
मैं दृढ़ता से आपको सलाह दूँगा कि आप मानसिक स्वास्थ्य पेशेवर को ढूँढें और उसके साथ 
काम करें, जिसके पास ट्रॉमा थेरैपी में विशेष प्रशिक्षण व अनुभव हो। 


जरूरत पड़ने पर ब्रेक लें। उस पर वापस आ जाएँ। इसके माध्यम से देखें। 


जब आपकी सूची बन जाए तो उसके नीचे एक लाइन ड्रॉ करें। अपनी नाक के जरिए तीन 
गहरी व धीमी साँसें लें और धीरे-धीरे उन्हें अपने मुँह से बाहर छोड़ें। जाने दें। अपने पैरों को 
फर्श पर मजबूती से लगा हुआ महसूस करें और कल्पना करें कि आपके बाहर एक सुरक्षित व 
मजबूत कंटेनर है, जिसे आप ही खोल या बंद कर सकते हैं। अब उस कंटेनर के 
ढक्कन को खोलने और उस प्रत्येक स्मृति को कंटेनर में रखने की कल्पना करें, जिस पर 
आपने आज काम किया है तथा उस ढक्कन को बंद कर दें, ताकि स्मृति का उपचार किया 
जा सके। 
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आपने सबसे कठिन हिस्सा पूरा कर लिया है। यदि आप दर्दनाक भावनाओं को प्रबंधित करने के 
लिए और अधिक कौशल सीखना चाहते हैं तो मेरा सुझाव है कि 'डायलेक्टिकल बिहेवियर थेरैपी' 
(डी.बी.टी.) नामक उपचार में प्रशिक्षित चिकित्सक की तलाश करें।75 
सीमाओं के बारे में कुछ शब्द 

बहुत से लोग, जो अपने प्रारंभिक जीवन के आघात से उबर नहीं पाए हैं, उनमें कुछ चीजें 
समान हैं--स्वस्थ व्यक्तिगत सीमाओं को स्थापित करने में परेशानी। (सीमा एक हद है, जो 
आपके आसपास के लोगों को यह समझने में मदद करती है कि आप कैसे व्यवहार करना चाहते 
हैं और आपको क्या स्वीकार्य है तथा क्या स्वीकार्य नहीं है।) 

यह समस्या कई अलग-अलग तरीकों से प्रकट हो सकती है; लेकिन विशेष रूप से हम अपने 
संबंधों को कैसे प्रबंधित करते हैं? पूरी ईमानदारी से, हम में से अधिकांश के लिए सीमाएँ कठिन 


हैं। कोई भी दूसरे लोगों को निराश करना पसंद नहीं करता है और कोई व्यक्ति, जो काम की 
सीमा निर्धारित करने में वास्तव में अच्छा है, हो सकता है कि वह अपने निजी जीवन में उन्हें 
स्थापित करने एवं बनाए रखने में इतना अच्छा न हो। 

यह समझना महत्त्वपूर्ण है कि सीमाएँ निर्धारित करना लोगों से छुटकारा पाने का तरीका नहीं 
है; बल्कि आपकी आंतरिक शांति को नष्ट किए बिना उन्हें अपने जीवन में बनाए रखने का एक 
तरीका है। उपचार का अर्थ अपने जीवन में लोगों को न आने देना नहीं है; लेकिन इसमें उन लोगों 
में से कुछ के साथ स्वस्थ, अधिक कार्यात्मक और कम दुःख देनेवाले संबंध विकसित करना 
शामिल है। दुर्भाग्य से, हम कौन हैं और हम क्या प्राप्त करने लायक हैं, इस बारे में सीमित 
विश्वास को ढोते हुए हमारे लिए क्या है-और क्या नहीं है-इसके बारे में स्पष्ट होना और भी 
कठिन हो जाता है। 

मेरी दोस्त शीना रिश्ते में मध्यस्थता का काम करती है और उसके पास एक बार एक क्लाइंट 
आया था, जो उन दकियानूसी “कठिन रिश्तों’ में से एक के साथ संघर्ष कर रही थी-सास। 
क्लाइंट--चलो, उसे पेज कहकर पुकारते हैं-चाहती थी कि उसकी सास का उसके घर में 
स्वागत हो। उन दोनों के बीच बहुत अच्छा तालमेल था। तब तक सबकुछ ठीक था, जब तक कि 
पेज और उसके पति को बच्चा नहीं हुआ था। अचानक पेज ने अपनी सास का बच्चे को जब चाहे, 
तब देखने देने का भारी मात्रा में दबाव महसूस किया। 

शुरुआती दिनों में जब पेज बच्चे को जन्म देने के बाद ठीक हो रही थी और नई अभिभावक 
बनने की कोशिश कर रही थी कि उसकी सास बिना बताए घर आ गई, बच्चे को लिया और घंटों 
उसे पकड़कर बैठी रहीं। पेज को गुस्सा आया। वह अपने नए बच्चे के साथ तालमेल बिठाने के 
लिए समय चाहती थी, लेकिन उसकी सास को लगा कि वे उस समय की हकदार हैं। पेज ने कुछ 
नहीं कहा। उसने कॉफी बनाई, बच्चे को जब भूख लगी तो उसे दूध पिलाया और बच्चे को फिर से 
सास की गोद में दे दिया। 


यह समझना जरूरी है कि सीमाएँ 

निर्धारित करना लोगों से छुटकारा पाने का 
तरीका नहीं है, बल्कि आपकी आंतरिक शांति को 
नष्ट किए बिना उन्हें अपने जीवन में 

बनाए रखने का एक तरीका है। 


अब जल्दी से कुछ साल आगे चलते हैं। पेज एवं उसके पति एक नए शहर में बसने का फैसला 
करते हैं। उन दोनों को वह काम मिला, जो उनके अनुकूल था। वे एक ऐसा जीवन स्थापित करने 
की संभावना को लेकर उत्साहित थे, जो वास्तव में उनका अपना था। यह उनके परिवारों से बहुत 
दूर नहीं था, लेकिन इतना दूर था कि उनके पास अपने लिए थोड़ा और स्थान होगा। पेज ने सोचा 
कि उसकी सास की अघोषित मुलाकातों को रोकना होगा, क्योंकि वह यह पता लगाने के लिए 
60 मील ड्राइव नहीं करना चाहेगी कि कोई घर पर नहीं है। वे भाग नहीं रहे थे, लेकिन पेज के 
लिए दूरी एक अतिरिक्त लाभ था। वह अपनी स्वतंत्रता का आनंद लेने के लिए तत्पर थी। 

और फिर, उसकी सास ने कहा, “मैं भी वहीं आ रही हूँ। मैंने तुम्हारे घर के पास बिकने के लिए 
एक घर देखा है और एक प्रस्ताव रखा है। मैं हर समय बच्चे की देखभाल कर पाऊँगी और यहाँ 
तक कि अपनी पोती को हर दिन स्कूल से ले भी आऊँगी!” 

पेज का दिल उदास हो गया। लेकिन वह मुसकराई और कुछ नहीं कहा। 

पेज शीना के साथ आमने-सामने काम कर रही थी, क्योंकि वह जानती थी कि उसे कई अलग- 
अलग रिश्तों में स्वस्थ सीमाएँ बनाने में मदद की जरूरत है। उसने यह नई जानकारी शीना को हार 
की भावना के साथ दी। 

“ऐसा कुछ नहीं है, जो मैं कर सकती हूँ।” उसने कहा। “मैंने सोचा था कि दूरी जीवन को थोड़ा 
आसान बना देगी, लेकिन वह भी ना...वे पड़ोस में रहने आने वाली हैं। इतना ही।” 

शीना ने सुना और फिर पेज से एक साधारण-सा सवाल पूछा, “अपने जीवन के दौरान क्या 
आपको कभी ऐसे बड़े बदलाव करने पड़े हैं, जो पूरी तरह से आपके नियंत्रण से बाहर हैं? क्या 
कुछ ऐसा हुआ है, जिसमें आप कुछ नहीं कर पाई है?” 

पेज ने बिना एक सेकंड झिझके सिर हिलाया--“हाँ, बिल्कुल।” उसने कहा। “जब मैं 0 साल 
की थी तो मेरे पिता अपनी नई प्रेमिका के साथ रहने लगे और मुझे भी उनके साथ रहना पड़ा। 
मेरी माँ अब मुझे बरदाश्त नहीं कर सकती थीं।” मैं नहीं चाहती थी और मैंने अपने पिता से कहा 
कि मैं सिर्फ उनके साथ रहना चाहती हूँ, उनकी प्रेमिका के साथ नहीं। उन्होंने मुझसे कहा कि 
अगर मैं उनकी प्रेमिका के साथ रहने के लिए राजी नहीं हुई तो मुझे हॉस्टल में रखना होगा। अगर 
यह मेरे या उसके बीच कोई विकल्प होता तो वे उसे चुनेंगे।” 

धीरे-धीरे शीना व पेज ने इस बात को और भी विस्तार दिया। उन्होंने अपनी पत्नी और उसकी 
माँ के बीच संबंधों में पेज के पति की भूमिका के बारे में बात की। यह पता चला कि पति मुश्किल 
से ही इसमें शामिल था और उसकी माँ हमेशा उसकी माँगों व इच्छाओं के साथ पेज के पास 
जाती थी, न कि उसके पास। पेज ने स्थिति को सँभालने के लिए उससे कभी मदद नहीं माँगी 
थी। क्यों? क्योंकि अंदर कहीं वह मानती थी कि अगर उसने उसे अपनी इच्छाओं का समर्थन 
करने और अपनी माँ की इच्छाओं का समर्थन करने के बीच चयन करने के लिए कहा तो वह 
अपनी माँ को चुनेगा। और पेज उससे गुजरना नहीं चाहती थी। वह इसे आगे नहीं बढ़ाना चाहती 
थी, और जोखिम बताया जा रहा था कि वह उसकी प्राथमिकताओं की सूची में बहुत नीचे थी। 

इसलिए शीना ने चहारदीवारी बनाने को लेकर उसका आत्मविश्वास बढ़ाने के लिए पेज के साथ 
काम किया। कुछ ही दिनों बाद पेज अपनी सास और अपने पति के साथ बैठी तथा आराम से 
समझाया कि उनके नए युवा परिवार को अपना जीवन जीने के लिए जगह चाहिए और हर समय 
अपने माता-पिता की छाया में नहीं रहना चाहेंगे। उसने शांति एवं उत्साहपूर्वक अपनी सास को 
आश्वस्त किया कि वह उनकी कद्र करती है और उनसे प्यार भी करती है; लेकिन उन्हें दैनिक 
चाइल्डकेयर प्रदान करने की आवश्यकता नहीं है। इसके बजाय, वे चाहते थे कि वे अपनी पोती 
के साथ रोजाना के बिना विशेष क्षणों का आनंद लें। 

पेज के पति इस बात से पूरी तरह सहमत थे; और हालाँकि, वह हैरान तथा थोड़ा परेशान थी 
कि उसकी सास समझ गई। एक सीमा निर्धारित की गई थी--प्रेम, दया और आत्मविश्वास के 
साथ। 


अपनी खुद की सीमाओं का सम्मान करें 
आपको भी अपनी सीमाओं को पहचानने और उन्हें अपने आसपास के लोगों के साथ स्पष्ट रूप 
से बताने की जरूरत है 

- क्या आप थोड़े अंतर्मुखी हैं, जो लोगों के साथ घूमना पसंद करते हैं, लेकिन घर पर रिचार्ज होने 
के लिए निजी स्थान की आवश्यकता होती है? आप अपने साथी को यह बता सकते हैं कि 
सप्ताह में तीन रात दोस्तों को आमंत्रित करना आपके लिए बहुत ज्यादा है और आपको 
इसका सम्मान करना होगा। 

- क्या आप बाहर जाना और मेल-जोल करना पसंद करते हैं, लेकिन आपका साथी अंदर रहना 
पसंद करता है? आपको उन्हें यह समझाने की आवश्यकता है कि आपको यहाँ संतुलन बनाने 
की जरूरत है और जब आपका साथी नहीं आना चाहता है तो आप बाहर जाकर अपने दोस्तों 
को मिलने चले जाएँ। या आप चाहते हैं कि आपका साथी कभी-कभी बाहर चले, क्योंकि यह 
केवल उनकी नहीं, बल्कि आपकी जरूरतों का सम्मान होगा? 

- जब आपके रिश्तेदार आपके घर बिना बताए आ जाते हैं तो क्या आप तनाव में आ जाते हैं? 
आप यह समझा सकते हैं कि आप व्यस्त हैं और उन्हें आपको सूचित करके आना चाहिए। 

* क्या आप दुःखी महसूस करते हैं कि परिवार के सदस्य पर्याप्त रूप से मिलने नहीं आते हैं या 
यह जानने के लिए फोन नहीं करते हैं कि आप कैसे हैं? हो सकता है कि आपको उन्हें इस 
अधूरी चाह के बारे में बताना पड़े। 

- उस दोस्त को “न” कहना मुश्किल लगता है, जो हमेशा अहसान या पैसा या भावनात्मक समर्थन 
माँगता है और बदले में कभी कुछ नहीं देता है? आप अपनी शर्तों पर जो देना चाहते हैं, उसे 
देने के हकदार हैं और जब दोस्ती एकतरफा महसूस होती है तो पीछे हट जाएँ। 

- क्या आप किसी ऐसे व्यक्ति के साथ रोमांटिक रिश्ते में हैं, जो ईमानदार संचार की आपकी 
आवश्यकता का सम्मान नहीं करता है? आपको इसके बारे में पूछने का हक है और इसे 
समझदारी व प्यार से समझाया जाना चाहिए। 

आपकी जो भी जरुरतें हैं, उन्हें समझाने के लिए आपको खुद को अनुमति देनी होगी। उनका 
सम्मान करने के लिए कहें और उम्मीद करें कि आपके जीवन में लोग आपके द्वारा निर्धारित 
सीमाओं का सम्मान करें। यदि आप अपनी सीमाओं का सम्मान करते हैं तो दूसरे भी करेंगे। और 
जब आप ऐसा करना शुरु करते हैं तो आप खुद को अपनी उपचार-यात्रा में बढ़ने के लिए जगह 
देते हैं; क्योंकि आप लगातार अपने व्यक्तिगत स्थान या भावनात्मक ऊर्जा के आक्रमण से 
निपटने की कोशिश नहीं कर रहे हैं। आप उस स्थान की रक्षा कर रहे हैं, जो आपको ठीक करने 
और ठीक होने के लिए आवश्यक है। आप इस बारे में भी स्पष्ट हैं कि आपको अन्य जरूरी लोगों 
से अधिक क्या चाहिए; क्योंकि यह उस अनुपस्थिति या अंतराल के आसपास एक सीमा 
निर्धारित कर रहा है, जो आपको चोट पहुँचाते हैं और आप इसे अब और नहीं रखना चाहते हैं। 


सीमाएँ निर्धारित करने के लिए सरल मार्गदर्शिका 

जैसा कि मैंने कहा-सीमा किसी को अस्वीकार करने या उन्हें अपने जीवन से दूर करने का 
तरीका नहीं है। यह केवल एक सीमा है, जिसे आपने निर्धारित किया है; और बदले में वह सीमा 
आपके अवचेतन मन में समा जाती है, जिससे आप अपने रिश्ते की जरूरतों को बेहतर ढंग से 
पहचानने व समझने में सक्षम होते हैं। सीमाएँ हमारी भावनाओं, हमारे व्यक्तिगत स्थान (शाब्दिक 
व आलंकारिक रूप से) और हमारी अनुभूति की रक्षा करती हैं। 

सीमाएँ बिना किसी अनिश्चितता के लोगों को यह भी बताती हैं कि अब आप कम स्वीकार 
करने के लिए तैयार नहीं है-और यह कि आप उपेक्षित या भुला दिए जाने के साथ नहीं रहेंगे। वे 
पेशेवर से लेकर अंतरंग तक--सभी रिश्तों में उपयोगी हैं और उन लोगों के लिए विशेष रूप से 
महत्त्वपूर्ण है, जिन्हें हम सबसे अधिक प्यार करते हैं; क्योंकि हम उन लोगों से अधिक महत्त्वपूर्ण 
रुप से प्रभावित होते हैं, जिन्हें हम प्रिय मानते हैं। 


मैं एक बात स्पष्ट करना चाहता हूँ-सीमाएँ स्वार्थी नहीं होती हैं और वे सुस्त नहीं हैं; बल्कि 
मेरा सुझाव है कि वे इसके विपरीत हैं--अपनी और दूसरों की देखभाल करने का एक दृढ़, 
लेकिन कोमल, उष्ण एवं प्रेमपूर्ण तरीका। सीमाएँ हमें खुद से और अधिक प्यार करने तथा खुद 
को सम्मान देने की अनुमति देती हैं। और निश्चित रूप से, जब हम अपनी सीमाओं के साथ सहज 
होते हैं तो हम अन्य लोगों की सीमाओं को देखने लगते हैं तथा उनका सम्मान भी बेहतर तरीके से 
करने लगते हैं। 
जब आप अपने रिश्तों में स्वस्थ सीमाएँ तय करते हैं तो आप उन रिश्तों को जगह देते हैं, 
जिसमें वे पनप सकते हैं और बढ़ सकते हैं। आप रेंगनेवाली बेचैनी और खामोश निराशा को कम 
करते हैं, जो तब बढ़ती है, जब कोई रिश्ता आपसे बहुत अधिक माँग करता है या आपके 
व्यक्तिगत स्थान में खुद को जबरदस्ती धकेलता है। मूल रूप से सीमाएँ सफल, प्रेमपूर्ण और 
स्वस्थ संबंधों को संभव बनाती हैं। 
रिश्तों में सीमा-निर्धारण 
यहाँ किसी भी रिश्ते में सीमाएँ निर्धारित करने की एक त्वरित मार्गदर्शिका दी गई है 
]. समय निकालकर ध्यान दें कि किन स्थितियों या बातचीत से आपको उत्तेजना महसूस होती 
है। वह व्यक्ति ऐसा क्या करता है, जो आपको परेशान करता है, आपको गुस्सा दिलाता है 
या आपको अभिभूत, महत्त्वहीन या उपेक्षित महसूस कराता है? यह भी ध्यान दें कि जब 
आप उस कठोर व्यक्ति के आसपास होते हैं तो आप अपने शरीर में क्या महसूस कर रहे होते 
हैं? अब उस समय में जाएँ, जब आपने पहली बार ऐसा महसूस किया था। हो सकता है कि 
वर्तमान परिप्रेक्ष्य में व्यक्ति पुराने घावों को कुरेद रहा हो! मूल या मूल आघात को ठीक करने 
पर काम करने से वर्तमान में इस व्यक्ति के साथ रहने का जिम्मा हट जाएगा। 
इसके बाद उस ट्रिगर को एक मूल कारण या आवश्यकता से जोड़ें, जिसे आप पकड़े हैं। 
उदाहरण के लिए, यदि कोई मित्र किसी अन्य व्यक्ति को आपके द्वारा विश्वास में बताई गई 
कोई बात बताता है तो आप उत्तेजित महसूस करते हैं। अत: इससे संबंधित मूल कारण यह 
हो सकता है कि आप अपने करीबी रिश्तों में विश्वास और आस्था को महत्त्व देते हैं। और 
अगर कोई बिना फोन किए आपके घर पर आ जाता है, जिससे आप उत्तेजित महसूस करते 
हैं, तो मूल कारण यह हो सकता है कि आपके व्यक्तिगत स्थान और समय का सम्मान किया 
जाए। 
अब एक मुखर कथन बनाएँ, जो उस ट्रिगर और उससे संबंधित आवश्यकता या कारण को 
संबोधित करता हो। यह कथन दृढ़ तो है, लेकिन कठोर नहीं है-यह प्रेम और सम्मान के 
स्थान से आता है। यहाँ कुछ उदाहरण दिए गए हैं 
'मैं विश्वास एवं आस्था और अपने दोस्तों के साथ खुलकर बात करने की स्वतंत्रता को महत्त्व 
देता हूँ। इसलिए, यदि आप दूसरों तक बातों को पहुँचाना जारी रखेंगे तो मैं आपके साथ 
अपने निजी विचार और भावनाएँ साझा नहीं करुँगा।? 
या “मुझे अपने व्यक्तिगत स्थान और समय के सम्मान की आवश्यकता है। उतना ही, जितना 
मुझे आपके साथ घूमना पसंद है। मैं चाहता हूँ कि आप कॉल करें और आने से पहले जाँच 
लें।! 
या “मैं करीबी और देखभाल करनेवाले रिश्तों में विश्वास करता हूँ। मैं चाहता हूँ कि आप मुझे अब 
तक की तुलना में अधिक समय और स्थान दें।” 
शुरू में आप महसूस कर सकते हैं कि आपको इन कथनों में क्षमा-याचना या खंडन शामिल करना 
होगा। इस आग्रह का विरोध करें। याद रखें कि आप अपनी जरूरतों को संप्रेषित करने और 
यह अनुरोध करने में सक्षम हैं कि अन्य लोग उन्हें पूरा करें। इसी तरह, दूसरा व्यक्ति अपनी 
जरूरतों को संप्रेषित करने के लिए स्वतंत्र है और आप यह स्पष्ट कर सकते हैं कि यदि वे 
ऐसा करने का निर्णय लेते हैं तो आप उनकी बात मानेंगे। इस तरह से, जितना अधिक आप 
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सीमाएँ निर्धारित करते हैं, उतना ही यह आसान होता जाता है। 

4. शांत व स्पष्ट मन से संबंधित व्यक्ति से अपनी बात खुलकर कहें। बहस के बीच में या जब 
आप पहले से ही ट्रिगर महसूस कर रहे हों तो इसे कहने से बचें। अपनी सीमाओं को लेकर 
व्यक्तिगत रूप से, शांतिपूर्ण क्षण में सा ह अच्छा है; लेकिन अगर यह बहुत कठिन 
लगता है तो आप उन्हें एक संदेश भी लिख हैं। 

5. अपने द्वारा निर्धारित सीमाओं पर टिके रहें। यदि आप संबंधित व्यक्ति को लंबे समय से जानते 
हैं और पहले कभी स्वस्थ सीमाएँ नहीं बनाई हैं तो शुरु में वे उनका परीक्षण कर सकते हैं। 
यह निराशाजनक है, लेकिन पूरी तरह से सामान्य है---और यह आपको यह स्पष्ट करने का 
अवसर देता है कि आप गंभीर हैं तथा नहीं चाहते कि आपकी आवश्यकताओं को और अधिक 
उपेक्षित किया जाए, और आपकी सीमाओं को पार करने के परिणाम भी होंगे। 

पालन करें। उदाहरण के लिए, यदि आपने कहा है कि आपको घर पर मिलने के लिए आने से 
पहले उन्हें आपको फोन करना चाहिए, लेकिन वे सीधा आ जाते हैं तो आप दरवाजा खोल 
सकते हैं और विनम्रता से उन्हें बता सकते हैं कि आप व्यस्त हैं तथा उन्हें किसी और दिन 
आना होगा। वे शुरु में नकारात्मक प्रतिक्रिया दे सकते हैं; और यह ठीक है। याद रखें कि 
उनकी प्रतिक्रिया का प्रबंधन उन्हें करना है। यह आपकी जिम्मेदारी नहीं है। आपकी जिम्मेदारी 
है कि आप अपनी सीमाओं को अन्य लोगों तक स्पष्ट रुप से पहुँचाएँ और जब दूसरे उन्हें पार 
करें, तब भी उनका पालन करना जारी रखें। जब आप अपने द्वारा निर्धारित सीमाओं के लिए 
सम्मान दिखाना जारी रखते हैं तो अंततः आपके आसपास के लोगों को अहसास होगा कि 
उन्हें उस सम्मान से मेल खाना चाहिए। 

6. अभ्यास करें! शांत रहें। गहरी साँसें लें और चलते रहें। 


सुनिश्चित करें कि आपका आघात आपके साथ थम जाए 

जब हम दर्दनाक अनुभवों और घटनाओं से उबरने में असमर्थ होते हैं तो केवल हम ही पीड़ित 
नहीं होते हैं। अंतर्जनपदीय आघात, जिसे कभी-कभी 'ट्रांसजेनरेशनल ट्रॉमा” या “पीढ़ी दर आघात” 
कहा जाता है, एक मनोवैज्ञानिक सिद्धांत है, जो बताता है कि कैसे एक परिवार या समुदाय की 
पीढ़ियों से आघात को स्थानांतरित किया जा सकता है। 

न्यूरोसाइंस और साइकोडायनेमिक अवधारणाओं के बीच की खाई को पाटते हुए मनोवैज्ञानिक 
मार्क वोलिन व्यक्तिगत, न्यूरोलॉजिकल, साझा और संवादात्मक प्रक्रियाओं के बारे में लिखते हैं, 
जो हमारे माता-पिता को अपने आघात को हम तक त हँचाने की अनुमति देते हैं या हमें अपने 
बच्चों को अपने आघात को प्रसारित करने की अनुमति त हैं। मार्क वोलिन अन्य मनोविज्ञान 
विद्वानों के साथ यह सुझाव देते हैं कि यदि कोई “चक्र को नहीं तोड़ता है” तो आघात कई पीढ़ियों 
तक पारित किया जा सकता है। 

बड़े पैमाने पर इसका सबसे प्रसिद्ध उदाहरण यहूदी समुदायों पर प्रलय का स्थायी प्रभाव है, 
जिसने अलग-अलग डिग्री पर उनके जीवन जीने के तरीके और दुनिया की धारणा में अविश्वसनीय 
आघात को एकीकृत किया। न्यूयॉर्क में सतमार समुदाय एक रूढ़िवादी यहूदी समुदाय है, जिसमें 
बच्चे पैदा करना बेहद महत्त्वपूर्ण है-नाजियों द्वारा मारे गए लोगों की भरपाई करने के लिए।!7 

बेशक, यह पूरी तरह से समझा जा सकता है कि इस तरह का भयानक अनुभव घटना के बाद 
लंबे समय तक एक समुदाय के साथ रहेगा और उनके आघात को कभी नहीं भुलाया जा सकता 
है--और कभी भुलाया भी नहीं जाना चाहिए। किसी बाहरी व्यक्ति के लिए न्याय करना असंभव 
है, मैं मदद नहीं कर सकता; लेकिन आशा करता हूँ कि सभी मनुष्य किसी-न-किसी बिंदु पर 
अतीत के भार को कम करने और अंदरुनी आजादी के साथ जीने में सक्षम होंगे। 

और छोटे पैमाने पर आघात परिवारों के माध्यम से पारित किया जाता है। हर समय, जिन 
चीजों से आपके माता-पिता नहीं उबरे हैं, उनका दुनिया के बारे में आपकी धारणा पर असर पड़ता 
है। जिन चीजों से आपके दादा-दादी नहीं उबरे थे, उनका आपके माता-पिता की जीवन-शैली पर 


प्रभाव पड़ा। और जिन चीजों से आप उबर नहीं रहे हैं, वे इस बात पर प्रभाव डाल सकते हैं कि 
आपके बच्चे या आपकी भतीजी व भतीजे जीवन में अपनी जगह को कैसे समझते हैं? 

जब हम अपने आघात को अपने साथ ढोते हैं तो इसे साझा नहीं करना लगभग असंभव है 
भले ही हम इसे छिपाने की कोशिश करें और दिखावा करें कि यह कभी था ही नहीं। क्योंकि वह 
छिपाना, वह दमन अपने आप में आघात की अभिव्यक्ति है, जिसे अन्य लोगों को हस्तांतरित 
किया जा सकता है। 

उदाहरण के लिए, जिस तरह से माता-पिता अपने बच्चों के साथ दिन-प्रतिदिन के स्तर पर 
बातचीत करते हैं और कुछ व्यवहार करते हैं, वह अकसर उनके पालन-पोषण के तरीके पर 
आधारित होता है। मेरे अपने समुदाय में बच्चों की शिक्षा, शारीरिक, भावनात्मक और अन्य चीजों 
पर बहुत कम उम्र से अन्य बच्चों की तुलना करना एक आदर्श था। अगर हमारे अन्य बच्चों जैसे 
अंक नहीं आए हैं तो हमें असफल समझा गया। गोरी चमड़ीवाले बच्चों को काली चमड़ीवाले 
बच्चों की तुलना में अधिक सुंदर माना जाता था और इसका कोई रहस्य नहीं था। हमें इस बात से 
आँका जाता था कि हम अपने साथियों के मुकाबले कैसे थे! लेकिन यह मेरी संस्कृति से बहुत 
आगे अन्य संस्कृतियों में भी देखा जाता है।... 


तुलना संस्कृति को बढ़ावा देना 

तुलना विश्व भर में एक मुद्दा है और यह हमें शक्तिशाली तरीकों से प्रभावित करता है। ऐसा 
नहीं है कि ये सभी नकारात्मक हैं-डॉ. गयानी केडिया और उनके सहयोगियों जैसे 
न्यूरोसाइंटिस्टों ने वर्णन किया है कि तुलना कैसे प्राकृतिक मस्तिष्क तंत्र का एक हिस्सा है, जो 
आत्म-सुधार का कार्य करती है।!8 हालाँकि, लोगों की, विशेष रूप से बच्चों की, दूसरों के साथ 
तुलना असुरक्षा को बढ़ाती है और उनके लिए खुद को स्वीकार करना मुश्किल बना देती है। 

हम सभी अपनी उपलब्धियों, रूप-रंग, कौशल, अंक, बुद्धि, लोकप्रियता, धन, संबंधों आदि की 
तुलना दूसरों से करते हैं और अन्य लोगों का उपयोग स्वयं का मूल्यांकन करने के तरीके के रूप 
में करते हैं। जिस तरह से हमारा समाजीकरण किया गया है, वह परिवार से लेकर शैक्षिक 
सेटिंग्स, सामुदायिक समूहों, दोस्तों, काम की स्थितियों आदि तक सभी सामाजिक संदभा में 
न्याय करने की एक प्रणाली बनाता है; क्योंकि हमें आँका गया। हम अपने सबसे बड़े आंतरिक 
आलोचक बन गए हैं और हम दूसरों को उसी मानक के आधार पर आँकना भी सीखते हैं, जिससे 
हम स्वयं को आँकते हैं। 

इंस्टाग्राम जैसे सोशल मीडिया प्लेटफॉर्म के उदय के साथ अब हम लोगों के जीवन की दृश्य 
कहानियों तक आसानी से स है, उनके कुछ बेहतरीन कैप्वर और पलों को देख सकते 
है, जिसमें उपलब्धियाँ और चित्र-परिपूर्ण परिदृश्य शामिल हैं। इसलिए अपने आपको या अपने 
जीवन की किसी और के साथ तुलना करने तथा सोशल मीडिया पर साझा किए जा रहे लोकप्रिय 
विचारों एवं सामाजिक आंदोलनों के साथ अन्य लोगों की तुलना करने के जाल में पड़ना पहले से 
कहीं अधिक आसान हो गया है। 

हमारे पास यह तत्काल और लगातार सुलभ ढाँचा है, जिसमें हम सभी को फिट करना चाहते 
हैं। यह हर चीज को वर्गीकृत करने और समझने की मानवीय इच्छा के लिए खेलता है। अगर हमें 
यकीन नहीं है कि हम, व्यक्तिगत रूप से, किसी (या खुद) के बारे में क्या सोचते हैं तो हम बस, 
ऑनलाइन जाते हैं और देखते हैं कि वे वर्तमान में कौन से बॉक्स में फिट बैठते हैं या नहीं! 

हमें प्रेरित करने और प्रेरणा देने के लिए हम अपनी तुलना दूसरों से करने की अपनी प्रवृत्ति का 
उपयोग कर सकते हैं। आकांक्षाएँ रखना कोई बुरी बात नहीं है। लेकिन अगर हमने समझदार होना 
और अपने विचारों का विश्लेषण करना नहीं सीखा है तथा उन विचारों एवं जागरूकता का उपयोग 
करके यह नहीं जाना कि ये कहाँ से आते हैं, तो तुलना हमें चोट पहुँचा सकती है। यह हमारे 
आनंद को समाप्त कर देता है और यह खतरनाक बीज हो सकता है, जो खराब मानसिक स्वास्थ्य 
में विकसित होता है। 


एक मजबूत तुलना संस्कृति पीढ़ीगत आघात का एक रूप हो सकती है, जो वयस्कों से बच्चों 
तक बार-बार पारित हो जाती है। यह हमारे लिए इतना सामान्य हो जाता है कि हमें पता ही नहीं 
चलता कि यह कितना खतरनाक है! हम यह नहीं देखते हैं कि हम अपने और दूसरों के बारे में 
क्या सोचते हैं, इसका हम पर क्या प्रभाव पड़ रहा है? हम यह नहीं समझते हैं कि यह न्याय और 
पीड़ा पैदा कर रहा है! 

क्योंकि आखिरकार, हमारे आसपास के इतने सारे माता-पिता अपने बच्चों के साथ जो करते हैं 
--एक सामान्य, सामाजिक रूप से स्वीकार्य पैरेंटिंग तकनीक है--बुरा कैसे हो सकता है? ऐसा 
ही बच्चों को कुछ व्यवहारों को रोकने के तरीके के रूप में शर्मिंदा करने के लिए किया जाता है या 
उन्हें जुड़ने और सामाजिक संपर्क से अलग करता है, जब उन्होंने कुछ ऐसा किया होता है, जो हमें 
पसंद नहीं है। सब सामान्य है और सभी संभावित रुप से बहुत हानिकारक है। 


जब हम अपने आघात को अपने साथ ढोते हैं तो 
इसे साझा नहीं करना लगभग असंभव है— 
भले ही हम इसे छिपाने की कोशिश करें 

और दिखावा करें कि यह कभी था ही नहीं; 
क्योंकि वह छिपाना, वह दमन अपने आप में 
आघात की अभिव्यक्ति है, जिसे अन्य लोगों को 
हस्तांतरित किया जा सकता है। 


आप कैसे बता सकते हैं कि तुलना आपके जीवन में एक आदर्श स्थिति बन गई है? यहाँ इसके 
कुछ सबसे सामान्य प्रभाव दिए गए हैं 
- आत्म-योग्यता की कमी या अयोग्यता की भावना। 
- आत्मसम्मान की कमी और कम आत्मविश्वास। 
- कम उपलब्धि हासिल करने का भ्रम। 
- असंतोष। 
- हम दूसरों से तुलना कैसे करते हैं, इसके आधार पर अपने अस्तित्व की पुष्टि करना। 
“ दूसरों के प्रति पूर्वग्रह रखना। 
- लगातार नकारात्मक भावनाएँ, जैसे--ईर्ष्या, घृणा, अपराध-बोध, पश्चात्ताप और जलन पैदा 

करना। 

- झूठ बोलना (वैसा होने का नाटक करना, जो आप नहीं है)। 
- अव्यवस्थित भोजन। 

जब तुलना को बहुत मजबूत आत्म-जागरुकता के साथ नहीं जोड़ा जाता है तो इसके दो मूल 
परिणाम होते हैं-यह सोचना कि आप पर्याप्त रूप से अच्छे नहीं हैं, या यह सोचना कि आप 
दूसरों से श्रेष्ठ हैं। 

यदि आप अपने साथ पारिवारिक या सामुदायिक आघात लेकर चलते हैं-या यदि आप 
व्यक्तिगत रूप से अपने जीवन में आघात से गुजरे है-तो यह आपके साथ समाप्त हो सकता है। 

यहाँ तक कि अगर आप अतीत के सभी रहस्यों को उजागर नहीं कर पाते हैं या हर एक पहेली 
को हल नहीं कर सकते हैं, तो भी आप अपने आंतरिक अनुभव पर और अपने आघात की बाहरी 
अभिव्यक्ति पर काम कर सकते हैं, चाहे वह आपके साथ हो, पिछली पीढ़ी से या कई पीढ़ियों से 
आ रही हो। आप अपने छापों और भावों की फिर से कल्पना करने पर काम कर रहे हैं। 

अगले अध्याय में हम स्वयं “पुन:पालन' (२९१००१४६) के अभ्यास की खोज करके इसकी 
गहराई में जाएँगे। आप अपने आपको उसी प्यार, जिज्ञासा और ईमानदारी के साथ जवाब देकर 
नई मान्यताओं (सकारात्मक, मुक्त करनेवाले, सशक्त बनानेवाले) का निर्माण करना सीखेंगे, जो 
आप एक बच्चे को देना चाहेंगे। 

लेकिन इससे पहले कि हम वहाँ पहुँचे, मैं चाहूँगा कि आप इस अध्याय में एक और अभ्यास पर 
काम करें। यह आपको उस कार्य के लिए तैयार करेगा, जो हम आगे करेंगे-जैसे ही आप अपने 
बारे में अवचेतन विचारों को फिर से लिखना शुरू करते हैं और वास्तविक आंतरिक उपचार के 
लिए आवश्यक परिस्थितियों का निर्माण करते हैं। 


अभ्यास-5 : अपने सीमित विचारों को उजागर करें 


अब, जब आपने अपनी व्यक्तिगत अतीत सूची (अभ्यास-4) लिख ली है तो उस पर 
मनन करने का समय आ गया है। यह ध्यान अभ्यास आपको उन सीमित विचारों को 
पहचानने की अनुमति देने के लिए डिजाइन किया गया है, जिन्हें आप अपने साथ ढो 
रहे है-वे, जो उन अनुभवों में निहित हैं, जिन्हें आपने सूची-लेखन अभ्यास के दौरान 
स्वीकार किया था। 

मुख्य रूप से, मैं आपसे जो करने के लिए कह रहा हूँ, वह है---अपने आघात के साथ 
बैठना। बड़ी चीजें और छोटी चीजें। उसके साथ बैठे और देखें कि क्या खास है। 
आपकी सूची की लंबाई के आधार पर अभ्यास में एक घंटा, एक दिन, एक सप्ताह या 
उससे अधिक का समय लग सकता है। इसे छोटे सत्रों में विभाजित करने के लिए 
स्वतंत्र महसूस करें। उदाहरण के लिए, आप अपनी सूची को दस यादों की छोटी 
सूचियों में विभाजित कर सकते हैं और एक बार में उन छोटी सूचियों में से एक पर 
ध्यान लगा सकते हैं। 

आप चाहे यह सब एक साथ करने का निर्णय लें या इसे धीरे-धीरे करें, सुनिश्चित करें 
कि आप अपनी सूची के अंत तक पहुँचें। इन सबके साथ बैठना जरुरी है। इसके लिए 
कुछ समय लेना बिल्कुल ठीक है। आंतरिक उपचार एक त्वरित आग, तेज प्रक्रिया नहीं 
है। हम इसमें सच्चे, गहरे व स्थायी परिणामों के लिए हैं। यदि आपको धीरे-धीरे आगे 
बढ़ने की आवश्यकता है तो अपने आपको ऐसा करने की अनुमति दें। आप उस गति 
से काम कर सकते हैं, जो आपको सही लगे। 

और फिर, यह अभ्यास वास्तव में असहज लग सकता है। आपकी सूची में सामान 
बिखरा हुआ है। इसमें से कुछ दर्दनाक हो सकता है और इसमें से कुछ ऐसी चीजें हो 
सकती हैं, जिन्हें भूलने के लिए आपने वर्षों तक वास्तव में कड़ी मेहनत की है। हम 
यहाँ विचारों को नया रूप दे रहे हैं--उन पृष्ठों को फिर से लिख रहे हैं, जो यह बताते हैं 
कि आप कौन हैं (या कम-से-कम जो आपको लगता है कि आप हैं)। यह पूरी तरह से 
एक आरामदायक प्रक्रिया कभी नहीं होने वाली है। 


हमें प्रेरित करने और प्रेरणा देने के लिए हम अपनी तुलना दूसरों से करने की 
अपनी प्रवृत्ति का उपयोग कर सकते हैं, और आकांक्षाएँ रखना कोई बुरी बात नहीं 
है। लेकिन अगर हमने समझदार होना और अपने विचारों का विश्लेषण करना नहीं 
सीखा है तथा उन विचारों एवं जागरूकता का उपयोग करके यह नहीं जाना कि ये 
कहाँ से आते हैं तो तुलना हमें चोट पहुँचा सकती है। 


रोशनी में लाओ 


एक सुरक्षित व आरामदायक स्थान खोजें। आदर्श रूप से, आपको पता चल जाएगा कि कोई 


भी जल्दी से और बाधित करनेवाला नहीं है। 
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बैठ जाएँ। आप फर्श पर या कुरसी पर बैठना चुन सकते हैं। यहाँ आपके बैठने का तरीका 
बहुत महत्त्वपूर्ण नहीं है, इसलिए सुनिश्चित करें कि आप सहज महसूस करें। 


यदि आप फर्श पर बैठे हैं तो एक या दो तकिए पर बैठें, ताकि आपके कूल्हे आपके घुटनों से 
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ऊपर हों। दीवार पर अपनी पीठ टिकाकर बैठने के लिए स्वतंत्र महसूस करें, यदि इससे 
आपको समर्थित महसूस करने में मदद मिलती है। यदि आप एक कुरसी पर बैठने का 
विकल्प चुनते हैं तो सुनिश्चित करें कि सीट का किनारा आपके घुटनों के पिछले हिस्से को 
छूता हो और आपके दोनों पैर जमीन पर मजबूती से टिके हुए हों। अपने बगल में एक गिलास 
पानी या एक कप हर्बल चाय रख लें (लेकिन कैफीन-युक्त कुछ भी न हो, क्योंकि इससे 
बेचैनी बढ़ सकती है, जो चुनौतीपूर्ण यादों पर काम करते समय अनुपयोगी है)। 

अपनी व्यक्तिगत अतीत सूची को अपने सामने रखें-कहीं ऐसी जगह, जहाँ से आप इसे 
आसानी से देख सकें। या तो आपकी पूरी सूची या वह छोटी व विभाजित सूची, यदि आपने 
छोटे सत्रों में इस अभ्यास के माध्यम से काम करने का निर्णय लिया है; और अपना पेन भी 
रखें, जिसमें आपकी नोटबुक का एक खाली पन्ना भी हो। पृष्ठ का शीर्षक “विचारों को 
सीमित करना” रखें। 

अपनी आँखें बंद करें। अपने हाथों को अपने पैरों पर आराम से रहने दें, जहाँ भी वे स्वाभाविक 
रूप से पड़ें। एक गहरी साँस लें और उसे मुँह से बाहर निकालें। अपने शरीर से पूरी हवा को 
मुक्त करें। इसे दो बार और करें-नाक से साँस लेना, मुँह से साँस छोड़ना। 

साँस को प्राकृतिक लय में वापस आने दें। इसे नियंत्रित करने की आवश्यकता नहीं है। बस, 
इस पर ध्यान दें। आप इस क्षण में आ रहे हैं। इस तरह से साँस के साथ बैठे, जब तक 
आपको जरुरत लगे-जब तक आप शांत और वहाँ मौजूद होना महसूस न करें। यदि आपने 
इस चरण को पढ़ने के लिए अपनी आँखें खोली हैं तो बैठते समय उन्हें फिर से धीरे से बंद 
करें और साँस पर ध्यान दें। 

अब अपनी आँखें खोलें और अपनी सूची की पहली स्मृति पर ध्यान केंद्रित करें। इसे धीरे-धीरे 
पढ़ें और अंदर लें तथा फिर अपनी आंखें बंद कर लें। 

इस याद को अपने मन में रखें। यदि आपको लगे कि आपको अपने हाथों को हिलाने के लिए 
कहा गया है तो कृपया ऐसा करें-कभी-कभी हम दिल या पेट अथवा शरीर के किसी अन्य 
हिस्से पर हाथ रखने की इच्छा महसूस करते हैं, जो किसी विशेष स्मृति से किसी तरह जुड़ा 
या प्रभावित महसूस करता है। इसका विरोध करने की कोई जरूरत नहीं है। इसे होने दें। हम 
पूरे शरीर के साथ काम कर रहे हैं और इसलिए हमें पूरे शरीर को सुनना चाहिए। किसी भी 
संवेदना या भावना को दबाने की जरूरत नहीं है। उसे आने दें। 

इस स्मृति के साथ जितना हो सके, उतना समय बिताएँ। ध्यान दें कि यह आपके दिमाग में, 
आपकी भावनात्मक स्थिति में और आपके शरीर में कैसा महसूस करता है! और जब आप 
तैयार हों तो अपने आप से पूछें--क्या मैंने इस स्मृति के कारण यह विचार बनाया है? 

यदि कोई विचार मन में आता है तो अपनी आँखें कुछ देर के लिए खोलें और अपनी नोटबुक 
में “विचारों को सीमित करना” शीर्षक वाले पृष्ठ पर लिख लें। मैं इसके बारे में अगले अध्याय 
में बात करूँगा। लेकिन यहाँ संक्षिप्त रूप से वर्णन किया जा रहा है— 


- स्मृति : बचपन में भूखा रहना, जब मेरी माँ के पास पर्याप्त भोजन खरीदने के लिए पैसे नहीं थे। 
- सीमित विश्वास : जब भोजन उपलब्ध होता है तो मुझे जितना संभव हो, उतना खाना चाहिए या 


चबाते रहना चाहिए; क्योंकि हो सकता है, कल या अगले दिन या उससे अगले दिन भोजन 
उपलब्ध न हो सके। 


9. फिर, जब आप तैयार हों तो अपनी सूची की अगली स्मृति पर जाएँ। बारी-बारी से प्रत्येक 
स्मृति पर काम करें। उनमें से कुछ पर दूसरों की तुलना में अधिक समय लग सकता है। आप 
अपने मन में किसी विशेष स्मृति को रखने के लिए अपनी आँखें बंद कर सकते हैं और पा 
सकते हैं कि वास्तव में, यह बहुत महत्त्वपूर्ण नहीं लगता है। आपने इससे कोई विशेष विश्वास 
नहीं जोड़ा है। और इसलिए आप इसे जाने दे सकते हैं और जल्दी से आगे बढ़ सकते हैं। 

और फिर एक अन्य स्मृति बहुत बड़ी लग सकती है-इसके साथ बैठने में और आपके लिए 
इसका वास्तव में क्या अर्थ है, इससे परिचित होने में और यह कैसा महसूस होता है, इसे 
समझने में आपकी अपेक्षा से अधिक समय लग सकता है। जैसा कि मैंने कहा कि अपने 
आपको वह समय दें। कोई जल्दबाजी नहीं है। आप किसी और के शेड्यूल पर काम नहीं कर 
रहे हैं। यह सब आपके उपचार और आपकी भलाई के बारे में है। 

20. पानी का धूँट लें, हर्बल चाय का धूँट लें। यदि आप अभिभूत महसूस करते हैं तो अपनी साँस 
पर वापस लौटें--बस, इस पर ध्यान दें। याद रखें कि आप कहाँ हैं? इस शरीर में, इस कमरे 
में, इस इमारत में, इस धरती पर, इस ब्रह्मांड में। जब आप तैयार महसूस करते हैं तो आगे 
बढ़ें। 

]], जब आपने अपनी सूची की अंतिम स्मृति पर ठीक से काम कर लिया है तो कुछ क्षण तक 
अपनी साँसों पर ध्यान दें। नाक से तीन गहरी साँसें अंदर लें और मुँह से साँस छोड़ें। 

- यह बाहर निकल रही है। 

- आप इसे रिहा कर रहे हैं। 

- आप रिहा किए जा चुके हैं। 

आपने यह कर लिया है। अपनी सूची पर ध्यान लगाकर आपने उन यादों को मुक्त कर दिया है, 
जिन्हें अब आपको पकड़े रखने की आवश्यकता नहीं है। और आपने एक नई सूची बनाई है 
आपके सीमित विचारों की एक सूची। विश्वास, जो आपने जीवन भर अपने साथ ढोए हैं। उनमें से 
कुछ आपके साथ तब से हैं, जब आप बहुत छोटे थे। 


मैं आपको बता नहीं सकता, यह सूची, जो आपके सामने है, कितनी ताकतवर है! मुझे पता है 
कि यहाँ तक पहुँचने में बहुत मेहनत लगी है; मुझे पता है कि यह जादुई या प्यारा नहीं लगा। यह 
जादू नहीं है-यह वास्तव में काम है। लेकिन अब आपके पास उन सीमित विचारों की एक सूची 
है, जिन्हें आपने पहचाना है। आप अपना जीवन कैसे जीते हैं, इसे कैसे नियंत्रित कर रहे हैं? आप 
उन्हें परदे के पीछे से बाहर, दिन के उजाले में (या आपके लैंप की रोशनी में या जो भी प्रकाश 
आप इस्तेमाल कर रहे हैं) ले आए हैं। आप उन्हें स्पष्ट रूप से देख सकते हैं। 

क्या होता है, जब आप अपने सीमित विचारों को इस तरह स्पष्ट रूप से देख सकते हैं? आपको 
उन्हें बदलने की जरूरत है। 


| 
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आपके साथ नए तरीके से काम करेगा 


मन लचीला है। यह सीखना चाहता है 
और यह बदलने को तैयार है। 


एं क सेकंड के लिए रुकें। क्या हम एक साथ साँस ले सकते हैं? बस, एक गहरी साँस, इसी 
समय। 

क्योंकि हम बहुत कुछ सह चुके हैं। 

तुम बहुत कुछ बरदाश्त कर चुके हो। 

आप अपने जीवन में बहुत कुछ सह चुके हो और आप अब तक इस पुस्तक को पढ़कर बहुत 
कुछ अनुभव कर चुके हो। 

आपको कैसा लग रहा है? यदि आप अशांत या अस्थिर महसूस करते हैं तो चिंता न करें। यह 
सामान्य है। यादों का सामना करना, विशेष रूप से सबसे दर्दनाक, और उनके साथ रहना एक 
बड़ी 0 है। इस प्रक्रिया के दौरान अच्छा महसूस करने के लिए खुद को समय और स्थान देना 
याद रखें। 

क्या चीज आपको खुशी देती है? शायद यह प्रकृति में टहलना, दोस्त के साथ कॉफी पीना, 
किसी प्रियजन के साथ शाम बिताना, मूवी देखने जाना, अपने कुत्ते को गले लगाना हो सकता है। 

आप उन चीजों को करने के काबिल हैं, जो आपके मूड को अच्छा करती हैं और आपको सुकून 
प्रदान करती हैं। इस उपचार-प्रक्रिया को पूरी तरह से कठिन होने की जरुरत नहीं है। जीवन अभी 
भी जीने के लिए एक बड़ा व सुंदर अनुभव है! आप अभी भी अणुओं की एक चमत्कारी व्यवस्था, 
ऊर्जा की एक अनूठी अभिव्यक्ति हैं और आप यहाँ के लिए ही हैं। 


बचपन की घटनाओं का प्रभाव 

हमने अनुभवों एवं यादों तक पहुँचने और उन पर प्रकाश डालने पर बहुत काम किया 
है, ताकि हम उन्हें जाने देना शुरू कर सकें। इस अध्याय में हम उपचार-यात्रा में एक 
नया चरण शुरू कर रहे हैं--वर्तमान क्षण में आना और भविष्य की ओर देखना। 

इससे पहले कि हम इसमें जाएँ, मैं उस अवधारणा में थोड़ा गहराई से जाना चाहता 
हूँ, जिसे मैंने पहले छुआ था--“पुन:पालन”(९०१०४०१४१४)/ | क्योंकि यह आपकी यात्रा 
का एकदम सही क्षण है, जब आप अपने बाकी के जीवन को कैसे बिताना है, इस पर 
नियंत्रण कर सकते हैं; अपने बच्चे जैसी जिज्ञासा एवं सीखने की इच्छा का स्वागत 
करने के लिए और यह पता लगाने के लिए कि आप अतीत के अनुभवों या आघात से 
प्रतिक्रिया करने के बजाय चीजों पर प्रतिक्रिया करने का क्या तरीका चुनते है? 

कुछ ऐसा, जो मुझे हमेशा आकर्षक लगा है, वह है कि लोग कैसे खुद को दु:खी 
करने का तरीका चुनते है? मैं “चुनना? शब्द का प्रयोग कर रहा हूँ, क्योंकि अकसर यह 
एक स्वैच्छिक निर्णय होता है। हम में से बहुत से, जिनमें में भी शामिल हूँ, उन 
अनुभवों में भाग लेते हैं, जिन्हें हम जानते हैं कि वे हमें पीड़ा पहुँचाने वाले हैं। 

मैं खाने के लिए खाता था। मैं जंक फूड खाता रहता था--ऐसी चीजें, जिन्हें मैं बड़ी 
मात्रा में आसानी से प्राप्त कर सकता था। ऐसे खाद्य पदार्थ, जो मुझे बहुत चिपचिपा व 
असहज महसूस कराते हैं और भावनात्मक रूप से चूसा हुआ या निराश महसूस कराते 
हैं। शुरू में मैंने सोचा कि मैंने ऐसा इसलिए किया, क्योंकि मुझे खाना बहुत पसंद था 
और मैं ऊब गया था। लेकिन वह तर्क अधूरा था। 

मेरे कठिन बचपन को देखते हुए दिन भर भोजन करना मेरी ऊब को शांत करने के 
लिए काफी शानदार गतिविधि थी। मेरे कठिन बचपन को देखते हुए दिन भर भोजन 
करना मेरी बोरियत को शांत करने के लिए काफी शानदार गतिविधि थी। जब मैं छोटा 
था, मेरे परिवार के पास पर्याप्त पैसा नहीं था और कई बार तो भोजन की कमी भी हो 
जाती थी। मुझे भूख लगने की आदत थी। मुझे पता था कि एक दिन ठोस भोजन करने 
का मतलब यह नहीं था कि मेरे पास अगली बारी का भोजन प्राप्त होगा। उसके ऊपर 
से मेरी माँ जोर देकर कहती थीं कि अगर मुझे ताकतवर और स्वस्थ रहना है तो मुझे 
अपना सारा खाना खाने की जरुरत है। यह इतना दुःखद नहीं लग सकता है। वास्तव 
में, आप यह तर्क दे सकते हैं कि माता-पिता के लिए अपने बच्चों को यह बताना 
सामान्य है; लेकिन जिन परिस्थितियों में हम बड़े हुए, मुझे हर मौके पर अपना सारा 
खाना खत्म करने का बहुत दबाव महसूस हुआ, भले ही मेरा शरीर इसका विरोध कर 
रहा था। 

आप देखिए, मुझे ताकतवर और स्वस्थ रहने की इच्छा थी, ताकि मैं अपने परिवार 
को उन भयानक जीवों से बचा सकूँ, जो हमारे पड़ोस (जैसे कि अपहरणकर्ता) के 
आसपास दुबके रहते हैं या घर तक हमारा (जैसे शराबी) पीछा करते हैं; और अज्ञात 
अजनबियों से, जो हमें आधी रात को फोन करते थे और मेरी माँ को ले जाने की 
धमकी देते थे; और हमारे उपद्रवी एवं नस्लवादी पड़ोसियों से, जो हमें रात भर परेशान 
करते हैं। 

मुझे अपने अस्तित्व और अपने परिवार के अस्तित्व के लिए डर था। अगर भोजन 


मुझे ताकतवर और स्वस्थ बनाकर उनकी रक्षा करने में मदद करने वाला था तो मैं इसे 
खाता रहूँगा। अंतत: अधिक भोजन करने की आदत हो गई। 

इसलिए आत्मनिरीक्षण के साथ जब मैं हाल के वर्षों में अपनी उपचार-प्रक्रिया के 
माध्यम से आगे बढ़ा तो मुझे अहसास हुआ कि यह मेरे अत्यधिक “ऊब” जाने की जड़ 
थी। मैंने उस विश्वास को अपने व्यक्तित्व के साथ जोड़ लिया--यह विश्वास कि जब 
भोजन उपलब्ध था तो मुझे इसका अधिक-से-अधिक उपभोग करना था, क्योंकि मुझे 
नहीं पता था कि मुझे अगली बार क्या मिलने वाला है। यह डर से प्रेरित एक प्रतिक्रिया 
थी और जीवित रहने की एक वृत्ति थी, जो मेरे मानस में गहराई से बस गई थी--उस 
समय भी, जब मैं अभी भी एक विकासशील बच्चा था। लेकिन वास्तव में इसका 
परिणाम था--अधिक वजन, सुस्ती और अपने आप में निराशा। 

हम में से बहुत से लोग सिर्फ करने के लिए कुछ काम करते हैं, भले ही वह अस्वस्थ 
हो या यह किसी भी तरह से हमारी स्थिति में सुधार नहीं करेगा--और इसके पीछे के 
कारण पर सवाल उठाए बिना। उदाहरण के लिए, एक महिला, जिसके साथ मैंने कुछ 
साल पहले काम किया था, उसने मुझे अपने पूर्व साथी के प्रति अपनी लत के बारे में 
बताया था। वह एक गुप्त कथावाचक था, जो नियमित रूप से उसे शारीरिक रूप से 
प्रताड़ित करता था। उसे उसके साथ रहने में बहुत तकलीफ होती थी। लेकिन जब वह 
उसकी आक्रामकता और हेर-फेर के संपर्क में नहीं आती थी, वह अंदर से खाली व ऊब 
महसूस करती थी। वह इस तरह महसूस करने और बार-बार उसके पास वापस जाने 
के लिए वह खुद से घृणा करती थी। लेकिन उसने चक्र को तोड़ने के लिए संघर्ष 
किया। 

यह पता चला कि एक बच्चे के रूप में वह अपमानजनक परिवार में रही और उस 
आघात ने दुनिया के बारे में उसके दृष्टिकोण, उसके रिश्तों एवं गहन भावनात्मक 
अनुभवों की उसकी आवश्यकता को आकार दिया था। उसने आघात को अपने बारे में 
एक नकारात्मक विश्वास के साथ जोड़ा। ऐसा आमतौर पर पाया जाता है और यह इस 
बात हिस्सा बन जाता है कि अनुभव क्यों अटक जाता है और फिर से दोहराया 
जाता है। 


आप उन चीजों को करने के काबिल हैं, 
जो आपके मूड को अच्छा करती हैं 
और आपको सुकून प्रदान करती हैं। 
इस उपचार-प्रक्रिया को पूरी तरह से 
कठिन होने की जरूरत नहीं है। 
जीवन अभी भी जीने के लिए 

एक बड़ा व सुंदर अनुभव है! 

आप अभी भी अणुओं की एक 
चमत्कारी व्यवस्था, ऊर्जा की 
एक अनूठी अभिव्यक्ति हैं 

और आप यहाँ के लिए ही हैं। 


और वह दुर्व्यवहार की तीव्रता को तरस रही थी। यह एक ड्रग्स की तरह था, जिसकी 
आवश्यकता के लिए उसे प्रोग्राम किया गया था, भले ही इसने उसे थोड़ा-थोड़ा करके नष्ट कर 
दिया था। अनिश्चितता ने उसे जीवित महसूस कराया। अत: इसमें कोई आश्चर्य की बात नहीं थी 
कि वह उस आदमी के पास वापस जा रही थी; विडंबना यह है कि वह उसके जीवित रहने का 
मार्ग था। उसका सीमित विश्वास इस मामले में यह था कि हिंसा और आक्रामकता एक रिश्ते का 
एक आवश्यक हिस्सा हैं। और इसके बिना जीवन को जीवित महसूस नहीं किया जा सकता है। 

शायद हमने जो काम पहले ही कर लिया है, उसके माध्यम से आपने दर्दनाक यादों और सीमित 
विचारों की पहचान की है, जो आज आपके जीवन पर प्रभाव डाल रहे हैं। क्या आपने अपने कुछ 
नकारात्मक पैटर्न के पीछे के कारणों को उजागर करना शुरू कर दिया है या ऐसी आदतें, जिन्हें 
आप हिला नहीं सकते हैं, जिससे आप हमेशा निराश रहते हैं? 

हमारे सीमित विश्वास हमेशा इस तरह स्पष्ट नहीं होते हैं। कभी-कभी बहुत अधिक सूक्ष्म घटना 
एक विश्वास को जन्म देती है, जो हमें आनेवाले वर्षों के लिए रोककर रखती है। उदाहरण के 
लिए, मेरा एक अच्छा दोस्त बचपन के एक पल को याद करता है, जब उससे विज्ञान का एक 
प्रशन पूछा गया था। उसने सोचा कि वह उत्तर जानता है, इसलिए उसने कहा, “मुझे पता है! 
इट्स...” और उसने उस प्रश्न का जो उत्तर सोचा था, वह कह दिया। जिस वयस्क व्यक्ति ने 
सवाल किया था, वह सबके सामने उस पर हँसे। उन्होंने कहा, “अच्छा प्रयास किया; लेकिन तुम 
बिल्कुल गलत हो। इस तरह के किसी प्रश्‍न का उत्तर तब तक न दें, जब तक आप सुनिश्चित न हों 
कि आपको उत्तर पता है। बस, यह कहें कि आप नहीं जानते।” 

और बचपन की उस संक्षिप्त व नगण्य बातचीत के परिणामस्वरूप मेरे दोस्त ने अपना पूरा 
जीवन सवालों के जवाब देने के लिए कदम नहीं उठाया। वह चुप रहता है। उनका मानना है कि 
यदि किसी प्रश्‍न का उसका उत्तर ।00 प्रतिशत सटीक नहीं है तो उसका मजाक उड़ाया जाएगा 
और उसे चिढ़ाया जाएगा। वह सबसे बुद्धिमान लोगों में से एक है, जिसे मैं जानता हूँ और सोचता 
हूँ कि लोगों को उसकी राय सुनने में अच्छा होगा। मुझे हमारे एक-दूसरे से हुई शांत बातचीत से 
पता है कि वह किसी भी चर्चा के लिए बहुत सारी अंतर्दृष्टि लाता है--और फिर भी वह हर किसी 
को बोलते हुए सुनता है तथा अपने ज्ञान एवं विचारों को अपने पास रखता है। 


पुनःपालन की शक्ति 

मेरे द्वारा दिए गए सभी उदाहरणों में-और किसी भी ऐसे अनुभव में, जिसमें आपको एक बच्चे 
के रूप में अपने विश्व-दर्शन में एक सीमित विश्वास को एकीकृत करना पड़ा है--एक प्रक्रिया, 
जिसे “पुन:पालन’ कहा जाता है, फायदेमंद हो सकती है। 

हम जिन घटनाओं से गुजरे होते हैं और जिन लोगों को हमने सुना होता है, उनके द्वारा हमारे मन 
को तैयार किया जाता है। हमने सीखा है कि ये हम पर गहरा प्रभाव डाल सकते हैं। इनमें से कुछ 
प्रभाव सकारात्मक व सहायक होते हैं; लेकिन अन्य निश्चित रुप से नहीं होते हैं और अनुपयोगी 
घटनाएँ, विचार, भावना और व्यवहार के एक पैटर्न को बनाते हैं, जो हमें पीछे धकेलते हैं। वे हमें 
सशक्त नहीं बनाते हैं या खुशी पाने में हमारी मदद नहीं करते हैं; बजाय इसके हम भय, असुरक्षा 
और उदासी का अनुभव करते हैं। और इसलिए हम पीड़ित रहते हैं। 

आप अपने बचपन की व्यवहार-कुशलता के लिए जिम्मेदार नहीं हैं; लेकिन एक वयस्क के रूप 
में आपको इसे अब बदलने की जिम्मेदारी लेने की जरूरत है। सीमित मानसिकता के लिए अपने 
अतीत को दोष देना इसे ठीक नहीं करेगा। आपको सोचने तथा अपने अस्तित्व के नए तरीकों की 
तलाश करनी होगी और उन नए तरीकों का अभ्यास करना होगा, जब तक कि वे आपके पुराने 
विचारों की तुलना में आपके लिए अधिक वास्तविक न हो जाएँ 

अभ्यास वास्तव में महत्त्वपूर्ण है और पुन:पालन एक सरल उपकरण है, जिसका उपयोग आप 
हर दिन कर सकते हैं। पुनःपालन को आमतौर पर माता-पिता को पढ़ाया जाता है, क्योंकि यह 
आपके बच्चों की देखभाल करने के साथ-साथ एक वयस्क के रूप में खुद की देखभाल करने और 


अपने बचपन के आघात को दूर करने का एक तरीका है, ताकि आप इसका दर्द अपने बच्चों को 
न दें। लेकिन मेरा मानना है कि यह प्रक्रिया सभी के लिए महत्त्वपूर्ण हो सकती है, चाहे आप 
माता-पिता हैं या नहीं हैं। 

“रीपैरेंटिंग योरसेल्फ' पुस्तक के लेखक डॉ. आर्ट मार्टिन विस्तार से लिखते हैं कि हम बच्चों के 
रूप में अनुभव की गई अस्वीकृति की पहचान कैसे कर सकते हैं, जो अब एक वयस्क के रूप में 
कुछ स्थितियों पर प्रतिक्रिया करने के तरीके को प्रभावित करता है??? और 'दि इनर चाइल्ड 
वर्कबुक' में रिकवरी थेरैपिस्ट कैथरीन टेलर ऐसी ही तकनीक सिखाती हैं। वे लंबे समय तक 
लज्जित महसूस की जानेवाली शर्म, क्रोध और परित्याग के डर को ठीक करने के लिए पाठकों 
को अपने अंदर के बच्चे को फिर से तैयार करने के लिए मार्गदर्शन करती हैं। 

कैथरीन टेलर ने पुन:पालन की प्रक्रिया के लिए छह चरण तय किए हैं। शुरुआत दर्द की पहचान 
करने से है और यह पता लगाने के साथ कि यह किस बचपन के अनुभव से आ सकता है, फिर 
दर्द को महसूस करना, इससे अलग होना और अंतत: इसे बच्चे के समान आनंद की भावना को 
पुनः प्राप्त करने के लिए जाने देना।२ मैं इन दोनों पुस्तकों की अनुशंसा करता हूँ, यदि अपने 
आहत “आंतरिक बच्चे? को पुनः प्राप्त करने का विचार आपके मन में है। लेकिन यहाँ मैं 
पुन:पालन पर स्वयं के विचार साझा करूँगा, जो टेलर, मार्टिन और अन्य विचारकों से प्रभावित हैं, 
जिन्होंने मुझे मेरे उपचार-पथ पर निर्देशित किया है। 

मेरे लिए रीपैरेंटिंग अनिवार्य रूप से सीखने की हमारी क्षमता को फिर से आकार देने के बारे में 
है। यह नए अनुभवों का स्वागत करने और इस बारे में चुनाव करने के बारे में है कि हम अपने 
और अपने जीवन के बारे में अपनी विश्वास-प्रणाली में क्या एकीकृत करते हैं, और जिसे हम 
“सिर्फ एक अनुभव” के रुप में स्वीकार करते हैं तथा जाने देते हैं? 

सभी अनुभव--अच्छे व बुरे-सभी में हमें सिखाने के लिए कुछ-न-कुछ है। लेकिन सभी 
अनुभव हमारी समझ में मुख्य भूमिका नहीं निभाते हैं कि हम कौन हैं और हम क्या चाहते हैं। 
अपने बचपन में हमने जो छापे उठाए हैं, उन्होंने ऐसे विश्वास पैदा किए हैं, जो हमें नए व अधिक 
उपयोगी विश्वास बनाने से रोकते हैं। वे हमें फँसाए रखते हैं। 


हम सभी पुन:पालन से लाभान्वित हो सकते हैं 

अपने आपको एक बच्चे के रूप में खुद के साथ बैठने की कल्पना करें। आप एक वयस्क हैं 
और आप अपने बचपन को आँखों में देखते हैं। आप जानते हैं कि इस बच्चे ने क्या सीखा है। 
आप जानते हैं कि उन्हें किस चीज से चोट लग सकती है और जैसे-जैसे वे बड़े होते हैं, उन्हें 
पकड़कर रखते हैं। और आप कहते हैं, “अरे, वह चीज, जो तुमने सीखी, वह सच नहीं है।' मुझे 
पूरी तरह से पता है कि आप इस पर इतना विश्वास क्यों करते हैं, और मुझे पता है कि इसे जाने 
देना कठिन हो सकता है। ठीक है, अगर आपको इसके बारे में रोने या चिल्लाने अथवा चीखने की 
जरूरत है। लेकिन यह सच नहीं है। सच तो यह है कि आप प्यार किए जाने के लायक हैं और यह 
जानने के हकदार हैं कि आप सुरक्षित हैं और अच्छे हैं।' 

कभी-कभी पुन:पालन (२९१००१४१६) उतना ही सरल होता है, जितना कि बचपन की बातचीत 
को एक अलग तरीके से दोहराना। मेरे उस दोस्त को याद करो, जो अपनी राय अपने तक रखता 
है; क्योंकि एक बार एक वयस्क ने कुछ गलत बताने पर उसका मजाक उड़ाया था। वह उस दिन 
खुद को एक बच्चे के रूप में कल्पना कर सकता था और वह वयस्क हो सकता था। खुद के उस 
बच्चे रूपी संस्करण पर हँसने और शर्मिंदा करने के बजाय वह वैसे भी कर सकता था, जो एक 
वयस्क व्यक्ति करता। वह कह सकता था, “यह एक अच्छा जवाब है! दरअसल, इसका उत्तर 
यह है; लेकिन मैं समझता हूँ कि आप क्या कह रहे हैं और यह वास्तव में अच्छा है कि आप उस 
विषय को जानते हैं।” 

अलग-अलग शब्दों वाले दो वाक्य मेरे मित्र के विचारों को साझा करने और चीजों को गलत 
करने के बारे में भावनाओं को बदल सकते हैं। यह निश्चित रूप से सरलीकृत पुनःपालन 


(Reparentin) है; लेकिन वह सादगी अपने आप में शक्तिशाली है। आप ऐसा कर सकते हैं। आप 
अपने सीमित विचारों की सूची को देख सकते हैं, उनसे जुड़ी यादों में वापस जा सकते हैं और उन 
पलों में अपने बचपन से बात करनेवाले वयस्क बन सकते हैं। इस बार आप क्या अलग करेंगे? 
आपके बचपन के स्वयं के साथ वास्तव में किस प्रकार व्यवहार करने या उससे बात करने की 
आवश्यकता थी? 

ये सिर्फ अटकलें नहीं हैं। गंभीर रूप से पीड़ित बच्चों और वयस्कों के लिए पुन:पालन 
(Reparenting) एक प्रभावी चिकित्सीय प्रक्रिया के रूप में पाई गई है,» और तंत्रिका विज्ञान द्वारा 
पुन:पालन तकनीकों का समर्थन किया जाता है। ब्रेन-इमेजिंग अध्ययनों से पता चलता है कि 
वयस्क मस्तिष्क में अभी भी एक बच्चे के मस्तिष्क की प्लास्टिसिटी है; हालाँकि, यह कम मात्रा 
में होती है। इसका मतलब यह है कि हमारे पास अभी भी हमारे मस्तिष्क में नए तंत्रिका पथ या 
कनेक्शन बनाने की क्षमता है। तंत्रिका मार्ग तंत्रिका तंत्र के एक भाग और दूसरे भाग के बीच की 
कड़ी है। उनके पास “प्लास्टिसिटी' है, जिसका अर्थ है कि वे हमारे अनुभवों, विचारों और 
भावनाओं के आधार पर बदल सकते हैं (मजबूत, कमजोर, गायब या पूरी तरह से नए विकसित 


हो रहे है) ।22 


सीमित मानसिकता के लिए 

अपने अतीत को दोष देना उसे ठीक नहीं करेगा। 
आपको सोचने और अपने अस्तित्व के 

नए तरीकों की तलाश करनी होगी 

और उन नए तरीकों का अभ्यास करना होगा, 
जब तक कि वे आपके पुराने विचारों की 

तुलना में आपके लिए 

अधिक वास्तविक न हो जाएँ। 


उदाहरण के लिए, जब आप गलती करते हैं और यदि आप नियमित रूप से खुद से 
कहते हैं कि आप बेकार हैं तो आप तंत्रिका मार्ग बना सकते हैं, जो उस प्रतिक्रिया को 
बनाते हैं--और इसके साथ आनेवाली भावनाएँ एवं शारीरिक संवेदनाएँ अधिक-से- 
अधिक स्वचालित होती जाती हैं। आपके लिए यह महसूस करना आसान हो जाता है 
कि आप बेकार हैं। 

लेकिन अगर आप इसे बदलते हैं और अपने आपको यह बताने के लिए काम करना 
शुरू करते हैं कि आप हर बार गलती करने पर सीख रहे हैं और विकसित कर रहे हैं, 
तो आप विकास की उस भावना की ओर एक मार्ग बनाना (और फिर मजबूत करना) 
शुरू करते हैं। आपके द्वारा दोहराई जानेवाली प्रतिक्रियाएँ आपके लिए अधिक-से- 
अधिक स्वाभाविक हो जाती हैं, जब तक कि आप बिना सोचे-समझे सीधे उन 
प्रतिक्रियाओं पर पहुँच जाते हैं। 

समझने की नई प्रणालियाँ, जो हम पुन:पालन (२९००४७१४०३) के माध्यम से बनाते हैं, 
वे हमारे द्वारा बच्चों के रूप में बनाए गए नकारात्मक संबंधों को कमजोर कर सकते हैं 
और मजबूत व वैकल्पिक रास्ते बना सकते हैं, जो हमें चीजों को देखने का एक अधिक 
सकारात्मक तरीका देते हैं।23 ये नए रास्ते वयस्कों के रूप में हमारी अंतर्दृष्टि एवं ज्ञान 
पर आधारित होते हैं, बजाय उन वयस्कों से झूठे विचारों (अनिवार्य रूप से त्रुटिपूर्ण) 
को अवशोषित कर लिया, जिन्होंने हमारा बचपन में ध्यान रखा। 

ओह, और वैसे भी--इस पुस्तक में इतनी दूर आकर आपने पहले से ही खुद का 
पुनःपालन करना शुरू कर दिया है-क्योंकि पुन:पालन अनिवार्य रूप से एक वयस्क 
के रूप में अपनी आवश्यकताओं को स्वीकार करने और पूरा करने के तरीके को फिर 
से सीखने का अभ्यास है। इसके लिए खुद को धन्यवाद देने के लिए कुछ समय 
निकालें। 

अपनी जरूरतों को फिर से सीखने के अभ्यास के माध्यम से काम करने का अर्थ यह 
नहीं है कि आपके माता-पिता बुरे थे या आपके माता-पिता आपसे प्रेम नहीं करते थे। 
इसका सीधा-सा मतलब है कि आपके माता-पिता सभी इनसानों की तरह अपरिपूर्ण 
थे; आपके लिए उनकी देखभाल उनकी अपनी सीमाओं, विचारों और पिछले अनुभवों 
से प्रभावित थी। हो सकता है कि उन्होंने उस समय, जो कुछ भी उनके पास था, उसमें 
सबसे अच्छा किया हो--और यह उनका अपमान नहीं है, जब आप खुद को वह 
देखभाल और प्यार देने के लिए काररवाई करते हैं, जिसकी आपको हमेशा जरूरत 
महसूस होती है। 

आइए, अब अपने अगले अभ्यास में चलते हैं। 


अभ्यास-6 : अपने सीमित विचारों को फिर से लिखें 


पिछले अध्याय में आपने सीमित विचारों की एक सूची बनाई थी, जिसे आपने अपने अवचेतन 
में कुछ समय के लिए अपने साथ रखा था--शायद अपने अधिकांश जीवन के लिए 
(अभ्यास-5)। इनमें से कुछ विश्वास विशिष्ट दर्दनाक या दर्दनाक अनुभवों से विकसित हुए होंगे। 
अब उन्हें फिर से लिखने का समय आ गया है--मेरा मतलब है कि शब्दों में। 

अपने सीमित विचारों की सूची पर वापस जाएँ और पाँच यादें चुनें। एक बार जब ये यादें अपना 
भावनात्मक आपा खो देती हैं, इसका अर्थ है कि आप बिना उसी तीव्रता के घटना के बारे में सोच 
सकते हैं। इसके साथ तीन और यादें जोड़ें और अपनी सूची को उस गति से जारी रखें, जिससे 
आप सहज हों। उन विचारों को चुनें, जो आपके जीवन में आज भी मौजूद हैं। वे, जो आपके 
निर्णयों, आपके रिश्तों और दुनिया में आपके जीने के तरीके को निर्धारित करते हैं। उन विचारों 
को चुनें, जो आपके अंदर सबसे अधिक संदेह का कारण बनते हैं और आपको जोखिम लेने से 
रोकते हैं, जिन्हें आप चाहते हैं कि आप लें या जो आपके और खुले व शक्तिशाली प्रेमपूर्ण संबंधों 
के बीच बाधाओं के रूप में कार्य करते हैं, जिन्हें आप चाहते हैं। 

हो सकता है कि ये वे विचार हों, जिन पर आपने अपनी यादों की सूची बनाते समय सबसे 
अधिक समय बिताया हो; क्योंकि वे सबसे मजबूत महसूस होते हैं। एक उदाहरण के रुप में, यहाँ 
मेरे कुछ सीमित विचार हैं, जिन्हें मैंने इस अभ्यास का उपयोग करके फिर से लिखने का एक बड़ा 
प्रयास किया है— 
- मेरा अपने भविष्य पर कोई वश नहीं है, क्योंकि इसके लिए मेरी नियति पहले ही चुनी जा चुकी 

हैऔर यह एक संघर्ष की तरह दिखता है। 

- मैं हमेशा आर्थिक रुप से तंग रहूँगा। 
` मुझे इस जीवनकाल में कभी भी सच्चा प्यार नहीं मिलेगा। 
- मेरे पास अन्य लोगों की तरह कोई वास्तविक प्रतिभा या विशेष कौशल नहीं है। 
* अगर मैं उन्हें साझा करता हूँ तो कोई भी मेरे विचारों और राय को गंभीरता से नहीं लेगा। 

आप अपनी सुविधा के अनुसार शुरुआत कर सकते हैं। यद्यपि आप इस अभ्यास को अपने 
जीवन में दिन के किसी भी समय शुरू कर सकते हैं, जो आपके शेड्यूल के अनुसार काम करता 
है। यदि संभव हो तो सोने से ठीक पहले या जागने के तुरंत बाद इस पर काम करना सहायक 
होता है। तंत्रिका विज्ञान का सुझाव है कि उन क्षणों के दौरान मन अधिक आसानी से प्रोग्राम 
करने योग्य होता है। ऐसा इसलिए हो सकता है, क्योंकि थीटा मस्तिष्क तरंगें, जो हम जागने से 
सोने की ओर जाते समय या सोने से जागने की ओर जाते समय अनुभव करते हैं, हमारी स्मृति 
और संज्ञानात्मक कार्य में महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाती हैं।24 

मन की यह स्थिति अब रिकॉर्ड की जा चुकी है और आधुनिक मस्तिष्क-इमेजिंग अध्ययनों में 
इसका विश्लेषण किया जा चुका है; हालाँकि, यह लंबे समय से अवचेतन को प्रभावित करने के 
एक महत्त्वपूर्ण अवसर के रुप में जाना जाता है। उदाहरण के लिए, तिब्बती बौद्ध इसे “सपनों का 
बार्डो? कहते हैं और सदियों से इसका उपयोग ध्यान प्रथाओं एवं स्पष्ट सपने देखने की तैयारी के 
लिए एक महत्त्वपूर्ण समय के रूप में करते रहे है।5 इसलिए यदि आप उस दौरान अपने विचारों 
को फिर से लिख सकते हैं, जो अवचेतन खुलने की अवधि है, तो इसका प्रभाव मजबूत हो 
सकता है या अधिक तेजी से हो सकता है। 
प्रकाश में फिर से लिखें 

अपनी नोटबुक व कलम लें तथा एक गरम पेय लें और बैठ जाएँ। 
]. अपनी चुनी हुई सीमित मान्यताओं को अपनी नोटबुक में लिखें। मैं एक खाली डबल पेज का 

उपयोग करने और उन्हें बाई ओर लिखने का सुझाव देता हूँ। 

2. प्रत्येक विचार को फिर से पढ़ें। ऐसा करते समय अपने आप से ये प्रश्न पूछे 


- मैं इतने लंबे समय तक इस विचार पर क्यों कायम रहा? 

- क्या यह मेरे जीवन के अनुभव में कोई मूल्य जोड़ता है? 

- अगर मैं इस पर विश्वास नहीं करता तो क्या होता? 

3. फिर अपनी नोटबुक के दाएँ पृष्ठ पर आप प्रत्येक विचार को एक नए तरीके से फिर से लिख 
सकते हैं; क्योंकि वे अब सीमित नहीं रह गए हैं और बजाय इसके, विकास और स्वतंत्रता के 
लिए आपकी क्षमता के शक्तिशाली रिमाइंडर बन गए हैं। एक बार जब आप उन्हें लिख लेते 
हैं तो वे आपकी अनुभूति में योगदान देना शुरू कर देते हैं, जो आपको निम्न स्तर की सीमा से 
आशा एवं उपचार के उच्च व जीवंत स्तर तक ले जाते हैं। 

एक उदाहरण के रूप में यहाँ मेरे अपने सीमित विचार हैं, जिन्हें मैंने पहले साझा किया था, अब 
नए सशक्त विचारों में फिर से लिखा गया है-- 

- मेरे पास चुनने की ताकत है और सीखने व बढ़ने की क्षमता है, इसलिए मैं अपना भविष्य सँवार 
सकता हूँ। 

- मेरे पास वह सबकुछ है, जो मुझे एक पूर्ण एवं सफल कॅरियर बनाने और अपनी जीवन-शैली 
को बेहतर बनाने के लिए आवश्यक धन अर्जित करने के लिए चाहिए। 

- मैं प्रेम करने में सक्षम हूँ और प्रेम करने के योग्य भी हूँ। मेरे पास सच्चे प्रेम पर आधारित एक 
मजबूत रिश्ता बनाने की क्षमता है। 

` मेरा अनुभव एवं आंतरिक मन अद्वितीय है और मैं अपनी प्रतिभा का पोषण करने के लिए 
स्वतंत्र हूँ तथा यह पता लगा सकता हूँ कि इस जीवन में मैं अपना प्रभाव कैसे बना सकता हूँ! 

- मेरे विचार व राय मूल्यवान्‌ हैं और मुझमें उन्हें साझा करने का पूर्ण विश्वास है। 

4. अपने नए विचारों पर अपना पूरा ध्यान केंद्रित करना शुरू करें। ऐसा करने के लिए आपको 
इस बात का प्रमाण तैयार करना शुरू करना होगा कि ये नई मान्यताएँ आपके लिए सही क्यों 
हो सकती हैं? निम्नलिखित प्रश्नों पर विचार करें और फिर अपने उत्तर अपनी नोटबुक में एक 
नए पृष्ठ पर लिखें 

“ मेरे जीवन में अब तक ऐसा क्या हुआ है, जो इस नए विश्वास का समर्थन करता है? 

` इस नए विश्वास के अनुरूप कार्य करने के लिए मैं आज क्या कर सकता हूँ? 

- अगर यह विश्वास मेरा सबसे गहरा सत्य होता तो मैं कैसे व्यवहार करता, चलता, संवाद करता 
और महसूस करता? 

5. यह अंतिम चरण सदा जारी रहेगा; क्योंकि अब से आपको नियमित रूप से अपनी नई लिखित 
मान्यताओं को ध्यान में रखना होगा--शायद हर दिन। सकारात्मक बदलाव विचारों को सुदृढ़ 
करने के कई तरीके हैं, जिसमें उन्हें स्टिकी नोट्स पर लिखना और उन्हें अपनी अलमारी के 
दरवाजे के पीछे; कार के डैशबोर्ड, फ्रिज, बाथरूम के दर्पण आदि पर लगाना शामिल है। आप 
अपने फोन पर अलार्म भी सेट कर सकते हैं और वाक्यांशों को रिमाइंडर संदेशों के रूप में 
सेट कर सकते हैं। जब भी आप अपने सीमित विचारों में से किसी एक के जवाब में खुद को 
भावुक महसूस कर रहे हों-या उसके कारण काररवाई करें या निर्णय लेंतो नए विश्वास 
को बाहर निकालें और विचार करें कि कैसे यह विचार आपको महसूस करने, कार्य करने या 
चुनने के लिए प्रेरित करता है? 

आपके नए पुनर्लिखित विश्वास कई काम करेंगे 


* अपने आपको पुन:पालन (२९१7९।०) करने के एक सरल तरीके के रूप में कार्य करें। आपकी कुछ पुनर्लिखित मान्यताएँ 
वे हो सकती हैं, जो आप चाहते हों कि आपके जीवन में वयस्कों ने आपको अपने बारे में बताई होतीं, जब आप छोटे थे। 
आप खुद को ये बातें अभी बताना शुरू कर सकते हैं और उन्हें अपने अवचेतन में उतनी ही गहराई से एकीकृत कर सकते हैं, 
जितनी कि आपने जीवन में शुरुआती दिनों में सीमित विचारों को बनाया था। अब आप वयस्क हैं और यह ज्ञान उन कदमों 
से निकल रहा है, जो आप स्पष्ट रूप से अपने जीवन की समीक्षा करने और प्रतिबिंबित करने के लिए उठा रहे हैं, जो ऐसा 
कुछ नहीं है, जो ज्यादातर लोग करते हैं। 

- हर बार जब आप पाएँगे कि आप अभिनय कर रहे हैं या प्रतिक्रिया दे रहे हैं तो ये आपको अपने 


दृष्टिकोण को पलटने में आपकी सहायता करेंगे, जो आपके पुराने अवचेतन विचारों पर 
आधारित हैं। जब आप खुद को पुराने पैटर्न की ओर बढ़ते हुए महसूस करेंगे तो आप अपने 
पुनर्लिखित विचारों को निकाल सकते हैं और उन्हें अपने उपचार-पथ पर वापस लाने के लिए 
एक उपकरण के रूप में उपयोग कर सकते हैं। 

- सीखने के साथ एक नया रिश्ता बनाएँ। सात शरीरों के संदर्भ में, हम यहाँ मानसिक रूप के 
साथ काम कर रहे हैं और यह अभ्यास स्वयं के एक प्रकार के बौद्धिक व अकादमिक 
अध्ययन के लिए आपकी क्षमता को सक्रिय करता है। वह क्षमता, जब यह पूरे प्रवाह में हो, 
आपको जिज्ञासु बनाए रखेगी और आपकी चल रही आंतरिक उपचार-यात्रा पर एक 
सकारात्मक प्रेरक शक्ति बनेगी। 


Nk 


अपने स्वयं के पुनलिखित विचारों के साथ शुरु में मुझे हर दिन खुद को उन्हें याद दिलाने के 
लिए एक जाग्रत्‌ प्रयास करना पड़ा। लेकिन समय के साथ वे और अधिक स्वाभाविक हो गए हैं 
जितना अधिक मैं उन तक य हेचता हूँ, तंत्रिका मार्ग उतने ही मजबूत होते जाते हैं, जो मुझे 
उनके पास ले गए और इसलिए मेरे लिए वास्तव में उन पर विश्वास करना आसान हो गया है। 


जिज्ञासा का इलाज 

क्या आपको कभी ऐसा लगता है कि आप कुछ नहीं सीख रहे हैं? या उससे भी ज्यादा गहरा, 
क्या आपको ऐसा लगता है कि आपकी कुछ भी सीखने में कोई दिलचस्पी नहीं है? 

यह डर या आघात की प्रतिक्रिया है। यह आहत होने की प्रतिक्रिया है। 

यह हमेशा नहीं होता है। और वास्तव में, एक कठिन घटना के तुरंत बाद आप कुछ समय के 
लिए विपरीत अनुभव कर सकते हैं। आपको ऊर्जा का एक विस्फोट मिल सकता है-कुछ बुरा 
हुआ है और आप अपने जीवन को नई चीजों, नए विचारों, नए लोगों, नए कौशल से भरकर 
जल्दी और उत्पादक रूप से पुननिर्माण करना चाहते हैं। 

ब्रेकअप के बाद नया हेयर स्टाइल करवाना इसका एक उत्कृष्ट उदाहरण है; या जब हम जीवन 
बदलनेवाले किसी दुःख से गुजरने के बाद एक एडवेंचर ट्रिप की बुकिंग करना या अपने परिवार से 
भारी अस्वीकृति प्राप्त करने पर एक नए शहर या देश में चले जाना। लेकिन फिर...हमारी 
भावनाओं की वास्तविकता सामने आती है। और बहुत लंबे समय तक चलनेवाली आघात 
प्रतिक्रिया होती है। 

हालाँकि, हम डरे हुए या चोटिल महसूस करते हैं, लेकिन हम सुरक्षित रहना चाहते हैं। शरीर 
और मन में सबकुछ हमें खुद को बचाने के लिए मजबूर करने के लिए प्रोग्राम किया गया है और 
जो हम जानते हैं, उसके साथ चिपके रहना--जहाँ तक हमारी प्रारंभिक प्रणाली का संबंध है— 
खतरे से बचने का एक निश्चित तरीका है; क्योंकि अज्ञात खतरनाक है, है कि नहीं! 

अतः: हम नीचे झुकते हैं। हम अंदर की ओर फेर-बदल करते हैं। चिंतनशील व विचारशील तरीके 
से नहीं, बल्कि पीछे हटने के साधन के रूप में। यह हमारे जीवन में बाहर जाने और उसके बारे में 
या समाजीकरण अथवा हमारी उपस्थिति के साथ प्रयास करने या हमारे शरीर की अच्छी देखभाल 
करने की अनिच्छा के रूप में दिखाई दे सकता है। लेकिन वे सभी चीजें जिज्ञासा और संबंध के 
खत्म होने के साथ-साथ चलती हैं। 

मैं सीधे बात कहना चाहता हूँ-जिज्ञासा ने बिल्ली को नहीं मारा। जिज्ञासा ने बिल्ली की 
मांसपेशियों को प्रशिक्षित किया, उसके शिकार कौशल का सम्मान किया और बिल्ली को अपना 
अगला भोजन मिला। 

जब हमारे भावनात्मक घाव हमारी जिज्ञासा को खत्म कर देते हैं तो हम अपने जीवन का थोड़ा 
सा हिस्सा खो देते हैं। हम गमगीन हो जाते हैं-सिर्फ दूसरे लोगों के लिए नहीं, बल्कि खुद के 
लिए। सबकुछ कम दिलचस्प लगता है, कम रोमांचक। सुबह उठने का मन नहीं करना। यह पूरी 


तरह से समझने योग्य प्रतिक्रिया है। आप एक ऐसी दुनिया से क्यों जुड़े रहेंगे, जिसे आप जानते हैं 
कि यह इतने खतरों और दर्द देने की संभावना से भरी है? आप यहाँ से निकलना क्यों नहीं चाहेंगे 
और इसे पूरी तरह से समाप्त कर देंगे? 
लेकिन आपके रास्ते में आनेवाली किसी भी चीज को अवशोषित करने की इच्छा के साथ 
दुनिया में कदम रखना जितना भी डरावना हो, उपचार के लिए सामाजिक संबंध आवश्यक है। 
जब आप उस इच्छा के साथ अपनी आंतरिक उपचार-यात्रा पर पहुँचते हैं-कुछ दिनों में यह एक 
तरह की चंचलता की तरह भी महसूस हो सकता है---आप निम्नलिखित कार्य कर सकते हैं— 
नए मुकाम खोलेंगे। यहाँ तक कि जो डरावने महसूस होते हैं, वे भी खोलने लायक लग सकते 
हैं। यदि आप यह पता लगाने के इच्छुक हैं कि दूसरी तरफ क्या है, तो आप सुखद 
आश्चर्यचकित होने की संभावनाओं की एक पूरी नई दुनिया बना सकते हैं। 

- अपनी भावनाओं और अनुभवों को स्वीकार करने की एक नई भावना खोजें। सोचने के बजाय 
मुझे इससे घृणा है कि मैं ऐसा महसूस करता हूँ। कोशिश करो, यह दिलचस्प है कि मैं ऐसा 
महसूस करता हूँ। मुझे आश्चर्य है कि अगर मैं इन भावनाओं के साथ थोड़ा समय बिताता हूँ 
और गहराई से देखता हूँ तो मुझे वहाँ और क्या मिलेगा! 

- सीखना। अपने बारे में जानें और दूसरे लोगों के बारे में जानें; चीजों को देखने के नए तरीके 
सीखें; चीजों पर प्रतिक्रिया करने के नए तरीके खोजें; दूसरों के साथ बातचीत करने के नए 
तरीके सीखें; उन चीजों के बारे में जानें, जो आपको पसंद हैं (भले ही उनका उपचार से 
विशेष रूप से कोई लेना-देना न हो, सिर्फ इसलिए कि सीखना एक आनंददायक कार्य है); 
अपनी देखभाल करना सीखें; प्यार देना सीखें और बिना किसी डर के प्यार पाएँ...बस, 
सीखें। 

- आँकना बंद करें। यदि आप उत्सुक हैं तो आप जानते हैं कि हमेशा एक से अधिक दृष्टिकोण 
होते हैं। इसलिए भावनाओं या प्रतिक्रियाओं के लिए खुद को या दूसरों को आँकना स्पष्ट रूप 
से उलटा हो जाता है; आप आलोचक के बजाय स्वयं के वैज्ञानिक बन जाते हैं। 

- रोमांचक लोगों से मिलें। जिज्ञासा तुरंत आपको ऊपर उठाती है और आपको वहाँ मौजूद सभी 
अनंत संभावनाओं से जोड़ती है। जो लोग उदास और भारी अनुभव कर रहे हैं, वे उत्सुक नहीं 
हैं। लेकिन जो लोग उच्च, जीवंत और ऊर्जा से भरे हैं, वे हमेशा जिज्ञासु होते हैं-हमेशा। 


प्रक्रिया पर भरोसा करना 

क्या आपको याद है कि जब आप वास्तव में छोटे थे, तब जिज्ञासा कैसी महसूस होती थी? 
शायद याद करना मुश्किल है। लेकिन इसे याद करने की कोशिश करें। आप कुछ भी और 
सबकुछ जानना चाहते थे। आपने पूछा, “क्यों?” इतनी बार कि आपके आसपास के वयस्कों ने 
गुस्से में अपनी आँखें घुमा लीं। 

क्या होगा, यदि आप उसी खुले दिमाग से अपने आंतरिक उपचार कार्य के लिए संपर्क कर 
सकते हों? क्या होगा, यदि आप अपने स्वयं के चिकित्सक बनने की क्षमता के बारे में उत्सुक हो 
सकते हों? 

इसे खोजें, सवाल पूछें। यदि आप सक्षम महसूस करते हैं तो अन्य लोगों के साथ कठिन 
अनुभवों से उबरने और भावनात्मक घावों को ठीक करने तथा एक नए दृष्टिकोण के साथ जीवन 
में आगे बढ़ने के बारे में बात करें। 

जिज्ञासा के साथ फिर से जुड़ें। 'क्यों' और “कैसे” जैसे प्रश्‍न पूछने के तरीके खोजें। आपके द्वारा 
प्राप्त असंख्य उत्तरों का स्वागत करें। स्वयं का अध्ययन करें, लेकिन हमेशा दया और सचेत 
प्रयास के साथ राय न बनाएँ। अपने स्वयं के पर्यवेक्षक बनें। आप यहाँ बड़े काम करने आए हैं, 
भले ही अभी ऐसा नहीं लग रहा हो। 

लेकिन आइए, इस बारे में स्पष्ट रहें। मैं आपको वह सबकुछ फेंकने के लिए नहीं कह रहा हूँ, 
जिसका उपयोग आप वर्तमान में स्वयं को परिभाषित करने के लिए करते हैं। मैं आपको एक 


अलग व्यक्ति बनने या अपने व्यक्तित्व को पूरी तरह से बदलने के लिए नहीं कह रहा हूँ। मैं 
निश्चित रूप से आपको माला पहनकर “उपचारक” बनने को नहीं कह रहा हूँ, जो अपने जीवन में 
'केवल अच्छे विचारों’ की अनुमति देता है और किसी भी नकारात्मकता का सामना करने से 
इनकार करता है। आखिरकार जैसा कि मैंने अपनी पहली पुस्तक में बताया था, हम जिस चीज 
का विरोध करते हैं, वह बनी रहेगी। 

मैं आपको प्रश्न पूछने के लिए आमंत्रित कर रहा हूँ। एक अलग तरीके से अंदर जाने के लिए 
अपने आपको बंद करने के लिए नहीं, बल्कि खुद को खोलने के लिए-मानव होने के साथ 
आनेवाली भावनाओं के पूरे स्पेक्ट्रम का स्वागत करने के लिए और उन सबक को अपनाने के 
लिए, जो आप नकारात्मक अनुभवों के साथ-साथ अद्भुत अनुभवों में भी पा सकते हैं। और 
इसका मतलब यह नहीं है कि कभी डरो मत। वास्तव में, इसका अर्थ है-बहुत अधिक भयभीत 
होना; क्योंकि स्वयं को खोलना और जिज्ञासु होने का निर्णय लेने का अर्थ है कि हम ऐसा करने 
में सुरक्षित महसूस करते हुए अपनी भावनाओं के करीब पहुँच सकते हैं-जैसे कि रस्सी को 
पकड़ना या चट्टान के किनारे पर पहुँचते समय सुरक्षित महसूस करना। यह हमें अज्ञात में ले जाता 
है, ताकि हम खोज सकें कि वहाँ क्या होता है! 

जब मैं सलाह देता हूँ तो कुछ वाक्यांश होते हैं, जो मैं अकसर सुनता हूँ 
- करने से कहना ज्यादा आसान है।' 
- आप नहीं समझेंगे।” 
- “आपके लिए यह कहना आसान है।' 

आइए, ईमानदारी बरतें-मैंने सबसे खराब कल्पना वाला जीवन नहीं जिया है। इसके अलावा, 
मैं आपके स्थान पर नहीं था। और सबकुछ कहना आसान है, बजाय करने के। हम दूसरों को और 
उनके मार्ग को पूरी तरह से कभी नहीं समझ सकते, क्योंकि हम उनका जीवन नहीं जी रहे हैं। 
हालाँकि, हर किसी की तरह मैंने भी बहुत कुछ सहा है। हम सभी अपने जीवन में कठिनाइयों का 
सामना करते हैं, भले ही कुछ लोग दकः से भी बदतर रहे हों (या दूसरों की तुलना में निष्पक्ष रूप 
से बदतर हैं)। 

कुछ चीजें, जो मैंने अनुभव की हैं-विशेष रूप से अपने जीवन के शुरुआती दिनों में-उन्हे 
बहुत विनाशकारी माना जा सकता है। फिर भी, इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि आप किस दौर 
से गुजरे हैं! इस बात की बहुत अधिक संभावना है कि आपके और मेरे बीच कभी-कभी समान 
भावनाएँ रही हों। मैं कई मौकों पर आत्महत्या करना चाहता था; क्योंकि मैंने महसूस किया है कि 
यह उचित नहीं है या मैंने अपने खिलाफ किसी तरह के छिपे हुए सार्वभौमिक एजेंडे की कल्पना 
की है। क्या यह आपको जाना-पहचाना लग रहा है? 

यही कारण है कि मैं अपने भयानक अतीत और क्रूर सबक का बहुत क हें। जरा सोचिए 
कि अगर मैं कठिन समय से नहीं गुजरा होता और मैंने जो आघात सहा है, वह नहीं सहा होता तो 
मेरे पास लिखने के लिए कुछ भी प्रेरक नहीं होता और मेरे खुशी भरे पल के विपरीत परोसने के 
लिए कुछ भी नहीं होता; क्योंकि यह उन विरोधाभासों में से है, जो बेहतर समय को राहत में लाने 
में मदद करते हैं, जिससे हमें उन्हें देखने और उनकी सराहना करने की अनुमति मिलती है। 
कल्पना कीजिए कि अगर मैं अपने पूरे जीवन को आसान बना लेता, लेकिन फिर भी चाहता कि 
मुझे बाहर जाकर सलाह देने और लोगों को उनके आत्म-उपचार कार्य में समर्थन देने के लिए कहा 
जाए तो क्या आप मुझसे जुड़ पाएँगे? शायद नहीं। 

कठिन समय और चोट के बिना अपनी व्यक्तिगत उपचार-यात्रा के माध्यम से जो मैंने सीखा है, 
उसे किसी को नहीं सौंप पाऊँगा। जिस तरह से मैंने अपने मानसिक स्वास्थ्य और अपनी 
व्यक्तिगत समस्याओं से व्यवहार किया है, उससे मुझे दूसरों का मार्गदर्शन करने की अनुमति 
मिली है; क्योंकि वे यह पता लगाते हैं कि उनके साथ कैसे व्यवहार किया जाए? जो स्वयं को 
आत्म-उपचार के लिए समर्पित करते हैं, वे अंतत: दूसरों को ठीक करते हैं। यहाँ तक कि अगर वे 


इसके बारे में पुस्तक नहीं लिखते हैं, फिर भी उनकी उपस्थिति और ज्ञान उनके आसपास के 
लोगों तक पहुँचा दिया जाएगा। 

आपको भरोसा करना होगा कि यह प्रक्रिया आपको आगे बढ़ने में मदद करेगी। आप जिन भी 
चीजों से गुजरते हैं, वे आपको आगे बढ़ने में मदद करती हैं--अच्छा, बुरा और उनके बीच में 
सबकुछ। कठिन समय के दौरान अपने आप पर बहुत अधिक कठोर न हों। यदि आप पीड़ित की 
भूमिका में होने की गलती करते हैं तो आपके साथ वैसा ही व्यवहार किया जाता रहेगा। बस, 
आगे बढ़ते रहने की पूरी कोशिश करें। 


अभ्यास-7 : आशा की एक नई अवस्था में ध्यान लगाएँ 

यह आपकी यात्रा के इस क्षण में खुद को ढालने में आपकी मदद करने के लिए एक छोटा और 
सरल ध्यान है। आपने अपने बारे में अपने सीमित विचारों को फिर से लिखा है, इसलिए अब 
आपके पास जीने के लिए सशक्त और उत्थान करनेवाले विचारों का एक नया सेट है। ये आपके 
उपचार कार्य का एक केंद्रीय हिस्सा बन जाएँगे और आप आनेवाले वर्षों के लिए उनके पास 
वापस आ सकते हैं। वे बदल सकते हैं (क्योंकि आप बदलेंगे) और आपको हमेशा उन परिवर्तनों 
को होने देना चाहिए। इसका विरोध न करें, यदि आपके द्वारा लिखी गई मान्यताओं में से एक अब 
आपसे बात नहीं करती है। इसे फिर से लिखें। 

यह आपकी यात्रा है। इन विचारों को आपके जीवन के लिए एक तरह का अनुकूलनीय व 
विकासशील घोषणा-पत्र बनने दें, जब आपको इसकी आवश्यकता हो और खुद को अपने सबसे 
अँधेरे क्षणों में याद दिलाएँ कि आप चीजों को एक अलग तरीके से देखने में सक्षम हैं। 


कठिन समय के दौरान अपने आप पर 
बहुत अधिक कठोर न हों। 

यदि आप पीड़ित की भूमिका में 

होने की गलती करते हैं तो आपके साथ 
वैसा ही व्यवहार किया जाता रहेगा। 
बस, आगे बढ़ते रहने की 

पूरी कोशिश करें। 


यह ध्यान आपको अपने पुनर्लिखित विचारों को अपने अवचेतन मन में एकीकृत करने में मदद 
करेगा और उनके अर्थ को आपकी व्यक्तिगत अनुभूति में अवशोषित करेगा। यदि आपको लगता 
है कि आपको इसकी आवश्यकता है तो आप इसे एक बार अभ्यास कर सकते हैं; लेकिन अगर 
यह अच्छा लगता है तो इसे नियमित रूप से करें। और यदि आप बाद में अपने विचारों को फिर से 
लिखते हैं तो इस ध्यान को फिर से करें। 

पुन: एकीकृत करें। ध्यान दिलाना, फिर से काम करना। 

जैसा कि लिखा गया है, ध्यान में केवल ।0 मिनट लगते हैं। लेकिन यदि आप इसके साथ 
अधिक समय तक बैठना चाहते हैं तो कृपया बैठें। मैं इसे फिर से कहूँगा (क्योंकि यह वास्तव में 
बहुत महत्त्वपूर्ण है)--यह आपकी यात्रा और आपका उपचार है। आप इसे अपने तरीके से कर 
सकते हैं। आपको खुद को किसी और की अपेक्षाओं या शेड्यूल में फिट करने की जरूरत नहीं है, 
खासकर मेरे। 


संभावना का ध्यान 

ऐसी जगह चुनें, जहाँ आपको कम-से-कम ।0 मिनट तक कोई परेशान न करे। व्यक्तिगत रूप 
से मुझे इस ध्यान का अभ्यास बाहर करना अच्छा लगता है। यदि आपके लिए यह संभव हो तो 
बगीचे, पार्क या अन्य प्राकृतिक स्थान में एक शांत स्थान खोजें। पेड़ महान्‌ ध्यान मित्र होते हैं, 
जैसा कि बुद्ध को कई वर्ष पहले पता चला था। 

]. अपने बैठने के आरामदायक स्थान का पता लगाएँ। कुछ भी, जो आपके लिए काम करता है 
--घुटने मोड़कर, पैरों को मोड़कर या सीधे रखकर अथवा अपनी पीठ को दीवार या पेड़ के 
सहारे टिकाकर। ऐसा आसन चुनें, जिसे चुनने में आपको बड़ा प्रयास न करना पड़े। आप 
बेचैनी को कम करने की कोशिश में लगातार इधर-उधर घूमने के बजाय आराम महसूस करना 
चाहते हैं और अपनी आंतरिक स्थिति पर ध्यान केंद्रित करने में सक्षम होना चाहते हैं। यदि 
आप किसी कुरसी या बेंच पर बैठना चाहते हैं तो उस पर बैठें। 

2. यदि आप ऐसा करने में सहज महसूस करते हैं तो आप अपनी आँखें बंद कर सकते हैं या उन्हें 
खुला रख सकते हैं और अपने सामने कुछ फीट तक थोड़ी खुली आँखों से देख सकते हैं। 
अपने ध्यान को थोड़ा धुँधला होने दें, आँखों को सुकून मिलेगा। यदि आँखें बंद करके अभ्यास 
करना सबसे अच्छा लगता है तो पहले इन निर्देशों को दो बार पढ़ें 

` साँस लें। सबसे पहले तीन गहरी साँसें नाक से लें और मुँह से बाहर छोड़ें। 

- इसे अंदर लें और बाहर छोड़ दें। फिर दोनों हाथों को अपनी पसली पर रखें; उँगलियाँ बस, बीच 

में छू रही हों। 

- दोनों हाथों में साँस लें-पसलियों के सामनेवाले हिस्से को फैलाते हुए और साँस छोड़ें। 

- दाएँ हाथ में साँस लें-पसलियों के दाएँ हिस्से का विस्तार करें और साँस छोड़ें। 

* पसलियों के पिछले हिस्से में साँस लें-शरीर के पिछले हिस्से को फैलाते हुए और साँस छोड़ें। 

- बाएँ हाथ में साँस लें--पसलियों के बाई ओर का विस्तार करें और साँस छोड़ें। 

इस गोलाकार श्वास-पद्धति को एक बार फिर दोहराएँ। फिर अपने हाथों को जहाँ भी वे आपके 

पैरों पर गिरें, आराम करने दें। साँस पर नियंत्रण छोड़ दें। इसकी प्राकृतिक लय का 
निरीक्षण करें। ध्यान दें कि शरीर कैसा महसूस करता है! 

3. अपने बारे में लिखे नए पुनर्लिखित विचारों के बारे में एक व्यापक कथन को सोचें। उसका 
समग्र संदेश क्या है? आप खुद को क्या सिखाने की कोशिश कर रहे हैं? अपने आपको देने 
के लिए? शायद अंतर्निहित संदेश--वह कड़ी, जो उन सभी के माध्यम से गुजरती है-यह है 
कि आप अपने और दूसरों से प्रेम के लायक हैं। हो सकता है कि आप मजबूत हों; 
आत्मविश्वासी, रचनात्मक, काबिल हों। हो सकता है कि आपके भविष्य में निहित क्षमता 


उज्ज्वल और बड़ी तथा शानदार हो। 

बहुत अधिक न सोचें; बस, एक बयान को अपने मन में बहने दें। उदाहरण के लिए 

- मैं खुद को प्रेम करने और प्रेम पाने की अनुमति दे रहा हूँ।” 

“ “मैं अपनी शक्ति और आत्मविश्वास में कदम रख रहा हूँ।' 

* भविष्य में क्या हो सकता है, इसके लिए मैं उत्साहित हूँ।! 

4. अपने चेहरे पर मुसकान आने दें-एक कोमल व शांत मुसकान। उस आशा को महसूस करें, 
जो आपके द्वारा किए गए कार्य में निहित है, जो प्रेम आपने खुद को दिया है, इस यात्रा में 
जिन चुनौतियों से आप पहले ही पार पा चुके हैं और आपने अपना खुद का उपचारक बनने में 
जो छलाँग लगाई है। अपनी शक्ति में कदम रखते हुए उस पूरी तरह से अनूठी भूमिका में, जो 
केवल आपकी है। 

5. यहाँ कुछ और पलों के लिए धीरे से साँस लें। अंत में, अपने हाथों की हथेलियों को पेट के 
निचले हिस्से में ले आएँ। हाथों की गरमाहट को भीतर की ओर विकीर्ण करते हुए महसूस 
करें, जो ऊर्जा आप खुद को देते हैं। अपने शरीर के मूल में गरम स्थिरता पर ध्यान दें। नाक 
के माध्यम से एक और गहरी साँस लें तथा उसे मुँह से बाहर छोड़ें। 

आपका अभ्यास पूरा हुआ। आपके अपने समय में अपनी आँखें खोलें या अपनी टकटकी को 
फिर से केंद्रित करें। 


| 


तुम कौन हो? 


आपका सच्चा स्वरूप अनुभव 
और अपेक्षा की परतों से धुँधला हो सकता है, 
लेकिन आप हमेशा सही मायने में अपने स्वरूप में वापस आ सकते हैं। 


लो ग :अपने सच्चे स्वरूप' के बारे में बहुत बातें करते हैं। 


“बस, अपने सच्चे स्वरूप में रहो।” वे कहते हैं। ‘किसी और की तरह बनने की कोशिश मत करो 
--जैसे हो, वैसे रहो।' 

या अधिक आध्यात्मिक समुदायों में, आप कुछ ऐसा सुन सकते हैं-“अपने वास्तविक स्वभाव 
के साथ फिर से जुट़ें।' मैं झूठ नहीं बोलूँगा, मैंने निश्चित रूप से किसी मौके पर ऐसा कुछ कहा है 
और मैं निश्चित रूप से इसे बाद में फिर से इस अध्याय में कहूँगा। 

लेकिन अगर आप वास्तव में नहीं जानते हैं कि आप कौन हैं, तो ये कथन निरर्थक हैं। स्वयं के 
जैसा होने का क्या अर्थ है? आपका वास्तविक स्वरूप क्या है और आप इसका पता कैसे लगाते 
हैं? 

मैं इस तरह से सवाल पूछना पसंद करता हूँ-अगर आपको कभी चोट नहीं पहुँची होती तो 
आप कौन होते, आप कैसा महसूस करते और आप क्या करते? अगर कोई और कभी रहा ही 
नहीं होता या कभी भी आपके बारे में अपनी राय साझा नहीं की होती। 

मुझे पता है कि यह एक आसान सवाल भी नहीं है। लेकिन कम-से-कम यह अधिक विशिष्ट है 
--यह हमें काम करने के लिए कुछ देता है। इसका आशय यह है कि आप वास्तव में दर्द और 
भय के बिना कौन हैं? आप घावों के बिना। आप आघात के बिना! 

मेरे कहने का तात्पर्य यह नहीं है कि हमें अपनी भावनात्मक स्लेट को साफ करने की जरूरत है 
और ऐसा व्यवहार करना चाहिए, जैसे कि सबकुछ आनंदमय हो। मेरा दृढ़ विश्वास है कि हमारी 
चुनौतियाँ हमारी ताकत का हिस्सा हैं। हम जिस कठिन दौर से गुजरते हैं, वे वास्तव में आकार देते 
है कि हम कौन हैं, हम क्या महसूस करते हैं और हम क्या करते हैं और इसके आसपास कुछ 
नहीं है। यहाँ तक कि जब हम अपने आघात को पूरी तरह से स्वीकार कर लेते हैं और इस क्षण 
तक हम जीवन में हर चीज के साथ शांति महसूस करते हैं, तब भी हमने इसे अपनाया है। हमने 
जानकारी एकत्रित की है और इसे एकीकृत किया है। यहाँ तक कि हमारे नए पुनर्लिखित विचार 
भी हमारे पुराने सीमित विचारों से प्रेरित थे-और वे हमारे दर्द से आए थे। 

हम हमेशा उन चीजों से जुड़े रहेंगे, जिन्होंने हमें चोट पहुँचाई है; लेकिन यह कोई बुरी बात नहीं 
है। हमारे और हमारे आघात के बीच का संबंध हमारी ताकत बन सकता है। यह हमें सहानुभूति दे 
सकता है, हमें दूसरों का समर्थन करने की अनुमति दे सकता है, हमें सिखा सकता है कि हम 
क्या करने में सक्षम हैं और हमें सांसारिक क्षणों में क्रिस्टलीय सुंदरता की सराहना करने की याद 
दिलाते हैं, क्योंकि हम जानते हैं कि चीजें कितनी बुरी हो सकती हैं। हम जानते हैं कि यह क्षण 
अच्छा है, क्योंकि हम भयानक परिस्थितियों से गुजरे हैं। 


आप कौन होते, 

आप कैसा महसूस करते और आप क्या करते? 
अगर कोई और कभी रहा ही 

नहीं होता या कभी भी आपके बारे में 

अपनी राय साझा नहीं की होती। 


बजाय इसके, यह विचार करना कि आप कौन होते, यदि आपको कभी चोट नहीं पहुँची होती 
तो यह आपकी सहज ऊर्जा को जानने के बारे में है। आपकी अनुभूति आपके अनुभवों, रिश्तों, 
बातचीत और छाप से प्रभावित होता है; लेकिन वहाँ कहीं-न-कहीं पूर्ण “मैं” का एक स्थिर शोर है। 
इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि क्या हो रहा है या आप चोट या उपचार के किस स्तर पर हैं, वह 
स्थिर शोर हमेशा बना रहता है। इसे अपना प्राकृतिक संतुलन समझें। 

और संतुलन एक ऐसी चीज है, जिसे हमेशा लौटाया जा सकता है, अगर हम असंतुलित को 
पुनः संतुलित करने के लिए काम करते हैं। उस काम का एक हिस्सा उसका उपयोग कर रहा है, 
जो आप पहले से कर चुके हैं और प्रतिक्रिया देने के आपके अधिकार को नियंत्रित कर रहा है— 
किसी भी चीज के लिए--उस तरह से, जैसा आप चाहते हैं, बजाय उस तरह से, जिस तरह से 
आपका आघात आपको प्रतिक्रिया देना चाहता है। 


अपनी प्रतिक्रिया चुनने के अपने अधिकार पर नियंत्रण रखें 

हम जानते हैं कि आघात रहता है। जब भावनात्मक पीड़ा और भय हमारे अंदर बस जाता है तो 
हम सुरक्षित रखने के लिए रक्षा तंत्र विकसित करते हैं। ट्रिगर्स के प्रति हमारी प्रतिक्रियाएँ उसी 
का एक बड़ा हिस्सा हैं और शायद वह हिस्सा, जो बाहर से सबसे अधिक दिखाई देता है। 

इसलिए जैसा कि हम खुद का उपचार करना सिखाते हैं, वैसे ही हमें चुनाव करना शुरू करना 
होगा। जब हम किसी चीज या किसी के द्वारा भड़काए जाना महसूस करते हैं तो तुरंत प्रतिक्रिया 
करने के बजाय हमें रुक जाना चाहिए। हम उस व्यक्ति या चीज को धन्यवाद देते हैं, जिसने हमें 
भड़काया है; क्योंकि उन्होंने हमारे उस एक हिस्से को हाइलाइट किया है, जिसे हमें ठीक करने 
की आवश्यकता है--और फिर जिस तरह से हम वास्तव में प्रतिक्रिया देना चाहते हैं, उस तरह से 
प्रतिक्रिया देना चुनते हैं। 

आपकी पुनर्लिखित मान्यताएँ यहाँ उपयोगी होंगी। जब आप अभिभूत महसूस करते हैं और 
महसूस करते है कि आप किसी पुराने पैटर्न के आधार पर या खुद की सीमित समझ के आधार 
पर किसी चीज पर प्रतिक्रिया करने वाले हैं तो नए विचारों को अपनाएँ। अपने आपको याद 
दिलाएँ कि आपने पहले कैसे अपना दृष्टिकोण बदला है; क्योंकि यदि आपने ऐसा पहले भी किया 
है तो आप निश्चित रूप से तनावपूर्ण क्षण के बीच भी इसे फिर से करने में सक्षम हैं। 

अपनी पुस्तक 'द फोर एग्रीमेंट्स' में विचारक नेता और लेखक डॉन मिगुएल रुइज प्राचीन 
मेक्सिकन टॉल्टेक लोगों के आध्यात्मिक ज्ञान के आधार पर एक आचार-संहिता प्रदान करते हैं; 
उनका दूसरा समझौता, जो कहता है कि हमें कुछ भी व्यक्तिगत रूप से नहीं लेना चाहिए।२ एक 
और बात, जो करने की बजाय आसानी से कही जाती है, वह है--“मुझे पता है।' हालाँकि, जो 
लोग हमें नीचा दिखाने की कोशिश करते हैं, वे बजाय हमारे अपने चरित्र और दुनिया की धारणा 
के बारे में हमसे ज्यादा बताते हैं। जो लोग अपने बाहर की दुनिया को चोट अदाता हैचाना चाहते हैं, उन्हें 
अपने भीतर की दुनिया में दर्द होना चाहिए। आप केवल वही दे सकते हैं, जो आपके पास है 
शाब्दिक और ऊर्जावान्‌ रूप से। 

कल्पना कीजिए कि आप सोशल मीडिया पर स्क्रॉल कर रहे हैं और आपको एक तसवीर या 
कैप्शन मिलता है, जो आपको भावनात्मक रूप से उत्तेजित करता है। आप किसी और के व्यवहार 
या शब्दों पर प्रतिक्रिया करते हैं। जैसे ही आप क्रोध, ईर्ष्या, असुरक्षा या निराशा जैसी भावनाओं 
का अनुभव करते हैं, आपकी स्थिति बोझिल हो जाती है। एक दर्दनाक भावना फिर से उभर आती 
है और उस चोट से खुद को बचाने के लिए आप आक्रामक भाषा का इस्तेमाल करते हैं और 
टिप्पणी अनुभाग में नफरत फैलाते हैं--दूसरे शब्दों में, आप पोस्ट करनेवाले सोशल मीडिया 
उपयोगकर्ता को 'ट्रोल’ करते हैं। आपकी प्रतिक्रिया ने एक न भरनेवाले भावनात्मक घाव को 
प्रकट किया है। 

यह ऐसा है, जब कोई आपकी तथा आपके साथी की तसवीर देखता है और आपको बताता है 
कि आप अपने साथी के लिए बहुत बदसूरत हैं। हालाँकि, आप दोनों की तसवीर ने उस व्यक्ति 


को ट्रिगर किया है। उन्होंने भी आपको अपनी टिप्पणी से ट्रिगर किया है, क्योंकि उन्होंने आप में 
संदेह पैदा किया है और आपको ऐसा महसूस कराया है कि आप बहुत अच्छे नहीं दिखते हैं। ये 
डर पर आधारित मान्यताएँ हैं। जो लोग सुरक्षित महसूस करते हैं और अपने स्वयं के मूल्य को 
पहचानते हैं, वे इस विशेष राय से अछूते रहेगे। 

अल्पावधि में आप अपनी प्रतिक्रियाओं को प्रबंधित करने के लिए अपने लिए सीमाएँ निर्धारित 
कर सकते हैं। उदाहरण के लिए, आप अपने साथ एक समझौता कर सकते हैं कि जब आप ट्रिगर 
महसूस करेंगे तो सोचने के लिए अपने आपको निश्चित समय देंगे आ?र इस विचार को अपने 
अंदर समाने देंगे। विचार करेंगे कि आप वास्तव में कैसे प्रतिक्रिया देना चाहते हैं, न कि गुस्से में 
प्रतिक्रिया करेंगे। 

कम-से-कम यह आपको इंटरनेट ट्रोल बनने की संभावित शर्मिंदगी से बचाएगा, और आमने- 
सामने की स्थितियों में यह आपके लिए महत्त्वपूर्ण रिश्तों में वास्तविक संघर्ष को रोक सकता है। 


मन की फिर से प्रोग्रामिंग करना 

इन पृष्ठों के माध्यम से यात्रा करते समय आप जो काम कर रहे हैं, उसे करना दीर्घकालिक 
समाधान है। मन को फिर से तैयार करें और अपने नए सशक्त विचारों को सीखें। उन्हें सीखने से 
ज्यादा उन्हें अपने अवचेतन में एकीकृत करें। उन्हें अपने ऊर्जावान्‌ मेकअप का हिस्सा बनाएँ 
अपने नए विचारों को बार-बार दोहराएँ, जब तक कि आप उनसे जुड़े तंत्रिका मार्गों को इतना 
मजबूत न कर लें कि आपके लिए उन पर विश्वास करना आसान और स्वाभाविक हो जाए। 


जो लोग हमें नीचा दिखाने की कोशिश करते हैं, 
वे हमारे अपने चरित्र और दुनिया की 

धारणा के बारे में हमसे ज्यादा बताते हैं। 

जो लोग अपने बाहर की दुनिया को 

चोट पहुँचाना चाहते हैं, उन्हें अपने 

भीतर की दुनिया में दर्द होना चाहिए। 

आप केवल वही दे सकते हैं, जो आपके पास है— 
शाब्दिक और ऊर्जावान्‌ रूप से। 


अत: हर बार जब आप भावनात्मक रूप से उत्तेजित महसूस करते हैं, इसे बढ़ने के 
अवसर के रूप में उपयोग करें, या अधिक विशेष रूप से (क्योंकि मैं आपके बारे में नहीं 
जानता, लेकिन मैं अस्पष्ट सलाह देने की बजाय विशेष सलाह देना पसंद करता हूँ), 
इसे अपने नए, सशक्त और उपचार विचारों के लिए तंत्रिका मार्गों को सचेत रूप से 
मजबूत करने के अवसर के रूप में उपयोग करें। 

आप यह कैसे करते हैं? रुकने से। तुरंत प्रतिक्रिया देने के बजाय अपने आप से पूछें 
कि आपकी कौन सी सीमित मान्यताएँ इस ट्रिगर से सबसे अधिक निकटता से जुड़ी हैं 
और वह मजबूत भावनात्मक प्रतिक्रिया, जिसका आप अनुभव कर रहे हैं। आपको 
ऐसा महसूस करने के लिए क्या प्रेरित कर रहा है? आपको क्यों कोड़े मारने की 
जरूरत महसूस होती है, या ट्रिगर करनेवाले व्यक्ति को गलत साबित करना है? फिर 
अपने आपको उस नए विश्वास की याद दिलाएँ, जो इस ट्रिगर को सीधे संबोधित 
करता है। 

याद कीजिए, पहले जब मैंने उस ब्रेकअप के बारे में बात की थी, जिसने मुझे नीचे 
की ओर धकेल दिया था? मैंने उल्लेख किया कि मेरी प्रतिक्रियाओं में से एक 
महिलाओं के प्रति एक सार्वभौमिक क्रोध था। यह तर्कहीन था; एक महिला ने मुझे 
चोट पहुँचाई थी और मेरे क्षतिग्रस्त अहंकार तथा भावनात्मक स्थिति ने इसका अनुवाद 
सभी महिलाओं के कारण होनेवाले मेरे दर्द में कर दिया। अब मुझे पूरी तरह से 
अहसास हुआ कि यह कितना गलत था--और एक पूरे सेक्स के लिए कितना अनुचित 
था। लेकिन मुझे यही लगा। यह रक्षात्मक प्रतिक्रिया थी, जिस पर मैं कूद पड़ा और यह 
शक्तिशाली लगा। 

यह वह नहीं था, जो मैं वास्तव में हूँ। और यह निश्चित रूप से वह नहीं था, जो मैं 
बनना चाहता हूँ। लेकिन उस समय के लिए इसने मुझे महिलाओं के प्रति अत्यधिक 
उत्तेजित और तर्कहीन तरीके से प्रतिक्रिया देने दी। जब मैं एक ऐसी महिला से मिला, 
जिसने खुद को बहुत आत्मविश्वास से प्रस्तुत किया था, या जो आधिकारिक तरीके से 
रिश्तों के बारे में बात करती थी, तो मैं तिरस्कार के साथ प्रतिक्रिया करता था 
(आमतौर पर सीधे उसके लिए नहीं, बल्कि मेरे मन में और/या अन्य लोगों के लिए)। 

मुझे लगता है, वह चालाक है। वह सिर्फ पुरुषों का लाभ उठाने के लिए अपने 
स्त्रीत्व का सहारा ले रही है। वह समान संबंधों की परवाह नहीं करती। वह सिर्फ इतना 
कह रही है कि वह जो चाहती है, उसे पाकर रहेगी। 

अगर मैं इसे कम करता हूँ तो मुझे लगता है कि मेरा सीमित विश्वास था कि सभी 
स्त्रियाँ मेरे पीछे पड़ी हैं या पुरुषों के पीछे पड़ी हैं। और बाद में, जैसा मैंने अपने अतीत 
को अधिक सचेत तरीके से स्वीकार करना शुरू किया और अपने सीमित विचारों को 
स्वीकार करने का काम किया, मैंने इसे फिर से लिखा। नया विश्वास यह बन गया-- 
मुझे पता है कि मेरे वास्तविक, विचारशील, बुद्धिमान और दयालु स्त्रियों के साथ 
देखभाल करनेवाले वास्तव में प्रेमपूर्ण संबंध हो सकते हैं। 

मैंने अपने नए विश्वास को दोस्ती के साथ-साथ अपनी पत्नी के साथ अपने संबंधों 
पर भी लागू किया। जब मेरा एक स्त्री से विवाद हुआ और मैंने महसूस किया कि 
पुरानी मान्यता उमड़ रही है तो मैं रुक गया और उसे बदल दिया। मैंने खुद को याद 
दिलाया कि मेरे पास वे देखभाल करनेवाले और प्यार भरे रिश्ते हो सकते हैं, कि 


महिलाएँ मेरे पीछे नहीं पड़ी हैं, कि महिलाएँ मेरी तरह ही अपनी भावनाओं एवं विचारों 
तथा भय और इच्छाओं के साथ इनसान हैं। 

इसमें समय लगा। मैंने प्रक्रिया को दोहराया, और हर बार जब मैंने ऐसा किया, मैंने 
उस तंत्रिका मार्ग को मजबूत किया, जो मुझे नए विश्वास की ओर ले गया। जब तक 
मुझे खुद को इसके बारे में याद दिलाने की जरूरत नहीं पड़ी--यह बस, वही बन गया, 
जो मैं मानता हूँ। इसलिए अब, जब मैं एक ऐसी महिला से मिलता हूँ, जो कभी मुझमें 
एक मजबूत प्रतिक्रिया उत्पन्न करती थी या जब मेरी पत्नी या महिला मित्र से मेरी 
असहमति होती है तो मैं यह नहीं सोचता हूँ कि वह एक महिला है, इसलिए वह 
चालाक है और मेरे पीछे पड़ी है। वह बेईमान है और मैं उसके कहे एक शब्द पर 
भरोसा नहीं कर सकता--मैं सिर्फ उस स्थिति से निपटता हूँ, जब एक इनसान दूसरे 
इनसान के साथ बातचीत कर रहा होता है। 

जो निश्चित रूप से मुझे हर समय करना चाहिए था, लेकिन उस विशेष रिश्ते और 
ब्रेकअप के समय, मेरी विश्वास-प्रणाली का हिस्सा बनने से पहले मेरी डर आधारित 
प्रतिक्रिया को पकड़ने के लिए मेरे पास आत्म-जागरुकता नहीं थी। 

यह कई उदाहरणों में से एक है, जो दिखाता है कि अपने आघात से अनजाने में 
प्रेरित होने के बजाय कैसे मेरी खुद की उपचार-यात्रा ने मुझे वास्तव में “मैं कौन हूँ 
फिर से इससे जुड़ने में मदद की है और यही यह यात्रा आपके लिए भी करेगी। जितना 
अधिक आप अपने पुनर्लिखित विचारों को अपने होने के तरीके में एकीकृत करेंगे, 
आपके मस्तिष्क में उतने ही मजबूत रास्ते बनेंगे और आप अपने जैसे होंगे। 

आप उस झूठ पर विश्वास करना बंद कर देंगे, जो आपका दर्द आपको बताता है; 
क्योंकि आप अपने बारे में अधिक निश्चित होंगे और आप ऐसे कौशल विकसित कर रहे 
होंगे, जो आपको चीजों पर सवाल उठाने तथा जिज्ञासु होने की अनुमति देंगे और 
पहचानेंगे कि हमेशा कुछ देखने का एक और तरीका होता है। 


आप, जो हमेशा मौजूद है 

योग दर्शन में सच्चा स्व? हमेशा मौजूद रहता है। यह एक स्थिर केंद्र है, जो हम सभी 
में है। “उपनिषद्‌” नामक प्राचीन भारतीय ग्रंथों में इसे “आत्मन्‌? कहा जाता है और यह 
मूल रूप से “स्व” है। सच्चा “स्व? हम में से प्रत्येक का वह हिस्सा है, जो हर चीज से 
हमेशा जुड़ा रहता है-ब्रह्मांड, दिव्य, सार्वभौमिक चेतना या आप “सबकुछ” का वर्णन 
जिस प्रकार करना पसंद करते हैं। हम सभी एक ही जगह से आते हैं और उसी जगह 
पर वापस चले जाते हैं। 


सच्चा “स्व” हम में से प्रत्येक का वह हिस्सा है, 
जो हर चीज से हमेशा जुड़ा रहता है-- 
ब्रह्मांड, दिव्य व सार्वभौमिक चेतना या 
आप “सबकुछ” का वर्णन 
जिस प्रकार करना पसंद करते हैं। 
हम सभी एक ही जगह से आते हैं 
और उसी जगह पर वापस चले जाते हैं। 


मेरे पास अद्वैत वेदांत का एक शिक्षक था--हिंदू दर्शन का एक अद्वैतवादी स्कूल, जो 
आत्म-साक्षात्कार पर केंद्रित है--जिसने एक कहानी का प्रयोग करके मुझे इस सच्चे 
“स्व” का वर्णन किया। मुझे नहीं पता कि इसकी उत्पत्ति कहाँ से हुई : मुझे उम्मीद है 
कि यह कुछ ऐसा है, जिसे कई अलग-अलग लोगों द्वारा कई अलग-अलग तरीकों से 
साझा किया गया है। अत: यह मेरा अपना संस्करण है, जो आपके लिए लिखा गया 
है। 

दो लहरें किनारे की ओर दौड़ती हैं। पहली लहर बेचैन है। वह झल्ला रही है और सौ 
मील प्रति घंटे की रफ्तार से सोच रही है कि क्या होने वाला है? ऐसे विचार, जैसे कि 


जब मैं किनारे पर पहुँचूँगी, बस, मैं टूट जाऊँगी। मेरी जिंदगी खत्म हो जाएगी। 

मैं अपनी रफ्तार धीमी करना चाहती हूँ और इसे अंदर लेना चाहती हूँ। लेकिन मैं 
हा कर सकती हूँ-मेरा आवेग आगे बढ़ना है। मैं अपने आपको नहीं रोक 
सकती। 

वह दूसरी लहर मुझसे बड़ी है। काश, मैं बड़ा होता! और यह मुझसे भी तेज है; मैं 
काफी अच्छा नहीं हूँ। 

मुझे डर लग रहा है! मुझे यह नहीं चाहिए! मैं चाहती हूँ कि यह सब रुक जाए। 
मैं लंबे समय तक लहर बने रहना चाहती हूँ-अनुभव करने के लिए अभी बहुत कुछ 

| 

यह तनावग्रस्त और घबराई हुई लहर किनारे की ओर यात्रा करने के अनुभव का 
आनंद नहीं लेती है। वह इसकी सुंदरता को अनुभव नहीं कर सकती है, क्योंकि वह 
अंत के बारे में चिंता कर रही है और उन सभी चीजों के बारे में सोच रही है, जो गलत 
हो सकती हैं और स्थिति को नियंत्रित करना या बदलना चाहती है। 


हालाँकि, दूसरी लहर शांत है। वह बहुत तेजी से किनारे की ओर दौड़ती है, क्योंकि 
लहरें यही करती हैं। लेकिन वह डरती नहीं है। वह इस तरह के विचार करती है, जैसे 
कि 


यह एक सुंदर जीवन है। 

मैं इन कुछ पलों के लिए एक लहर बनकर खुश हूँ। 

जब मैं किनारे से टकराऊँगी तो मैं टूटूँगी या मरुँगी नहीं, क्योंकि मैं बस वापस समुद्र 
में समा जाऊँगी। 

मैं सागर से आई हूँ और उसी में लौट जाऊँगी। मैं वही हूँ और जो हूँ, वही हूँ। 

मुझे ऐसा ही होना चाहिए। 

दूसरी लहर स्थिर, शांतिपूर्ण, यहाँ तक कि आनंदित (यदि आप मुझे इस तरह के 
शब्द का प्रयोग करने के लिए क्षमा करेंगे) सच्चे “स्व” के मूल के संपर्क में है। इसके 
विपरीत, पहली लहर नहीं है; वह लहर बनने के बाद से उठाए गए छापों से विचलित है 
और अपनी लहर की स्थिति को खोने के बारे में डरती है और इसलिए वह यह नोटिस 
नहीं कर सकती है या इसका आनंद नहीं ले सकती है कि थोड़ी देर के लिए लहर 
बनना कितना अच्छा है! 

तुम लहर हो। ब्रह्मांड महासागर है। यदि आप शांत हैं और आप वास्तव में कौन हैं, 
इसके साथ जुड़े हुए हैं तो आप शांतिपूर्ण हो सकते है और ब्रह्मांड की ऊर्जा से जुड़ 
सकते हैं। आपकी अनुभूति उस सार्वभौमिक ऊर्जा के साथ जुड़ी हुई है। आप अपने 
जीवन के रास्ते में आनेवाले छापों और अनुभवों से परेशान या आहत नहीं होते हैं; 
क्योंकि आपके मूल में आप जानते हैं कि आप स्थिर, खुश और शांत हैं। 

वह सच्चा “स्व’ हमेशा मौजूद रहता है। यह वह संतुलन है, जिस पर आप हमेशा लौट 
सकते हैं। 


अभ्यास-8 : स्वीकार करें कि इस क्षण में 
आप अपने बरे में जो जानते हैं, वह सच हो 

अपने वास्तविक स्वरूप के साथ फिर से जुड़ना या वास्तविक आप जो मौजूद है--हमेशा, 
आपके मूल में। कुछ ऐसा नहीं है, जो आप एक पल में कर सकते हैं। और जुड़े रहने का वह भाव 
और आप वास्तव में कौन हैं, इसके बारे में जागरूक होने की भावना आती व जाती रहती है— 
जब तक कि आप एक भिक्षु न हों, जो दिन में ।2+ घंटे अकेले और मौन में ध्यान लगा सके 
एक अभ्यास, जो हम में से अधिकांश के लिए न तो व्यावहारिक है और न ही आकर्षक। 

मुझे निश्चित रुप से विश्वास है कि आप विकास के उस स्थान तक पहुँच सकते हैं, जहाँ आप 
हमेशा सतह के नीचे अपने सच्चे “स्व? की उपस्थिति महसूस करेंगे। आप जानते हैं कि वह है, 
शाश्वत और स्थिर है और आप जानते हैं कि कैसे इसमें वापस जाना है। लेकिन हमारी व्यस्त 
आधुनिक दुनिया में रोजमर्रा की जिंदगी के प्रभाव और अनुभव तथा दबाव हमें बार-बार उस 
वास्तविक प्रकृति से दूर ले जाते हैं। अत: हमारे काम के हिस्से के रूप में हमारे अपने उपचार और 
विकास के लिए प्रतिबद्ध व्यक्तियों के रूप में इसमें वापस लौटना है-बार-बार। 

यह दो सरल ध्यान अभ्यासों में से पहला है, जिस पर आप इस अध्याय में काम करेंगे और 
जागरुकता व दृढ़ता का प्रयोग करके खुद को इसमें शामिल करेंगे। वे दोनों इस पुस्तक में अब 
तक आपके द्वारा प्राप्त कौशल और अंतर्दृष्टि का प्रयोग करते हैं-इसलिए चिंता न करें, आप 
गलत मार्ग पर नहीं हैं। और वे दोनों आपको पहले वर्तमान क्षण में और फिर आपके हृदय में 
स्थित सत्य में लाने के लिए शीघ्रता से कार्य करेंगे। 

हालाँकि, दूसरे पर जाने से पहले आपको पहले का अभ्यास करने की जरुरत है, इसलिए 
कृपया कूदकर आगे बढ़ने के प्रलोभन का विरोध करें। हम यहाँ धीमा खेल खेल रहे हैं। याद रखें, 
वास्तविक आंतरिक स्वतंत्रता के लिए कोई शॉर्टकट नहीं है। 

और अन्य ध्यान अभ्यासों की तरह, जिन्हें मैंने अब तक साझा किया है, यह जान लें कि आप 
इसे तब दोहरा सकते हैं, जब भी आपको लगे कि यह आपके लिए मददगार हो सकता है। अपनी 
प्रगति के बारे में जागरूक रहने में आपकी मदद करने के लिए यह एक अच्छा अभ्यास है। पहली 
बार जब आप इसे आजमाते हैं तो इसके भीतर के प्रश्‍न का उत्तर देना मुश्किल हो सकता है; 
लेकिन आप अपने उपचार पथ पर जितना आगे बढ़ेंगे, यह पहचानना उतना ही आसान होगा कि 
आपके बारे में क्या सच है! 


वर्तमान सत्य ध्यान 
आप किसी भी समय इस अभ्यास का प्रयोग कर सकते हैं। यह मुश्किल क्षणों में चिंता या 
घबराहट पर काबू पाने के लिए विशेष रूप से उपयोगी है, क्योंकि यह आपको तुरंत उसी क्षण 
वापस लाता है और आपको आपके मन में मौजूद विचारों पर, बिना किसी निर्णय के, प्रश्‍न करने 
की अनुमति देता है। 
. आरामदायक ढंग से बैठने की अपनी स्थिति को ऐसी जगह खोजें, जहाँ आप 0 मिनट के 
लिए भी बाधित न हों। आपको ड्रिल पता है। 

2. दोनों हाथों को अपनी छाती पर रखें। एक आसान एवं प्राकृतिक लय में साँस लेते हुए अपनी 
छाती को ऊपर व नीचे होते महसूस करें। आप अपनी आँखें बंद कर सकते हैं, यदि आप ऐसा 
करने में सहज महसूस करते हैं, नहीं तो उन्हें खुला रखें और प्यार से सामने देखें। यदि आँखें 
बंद करके अभ्यास करना सबसे अच्छा लगता है तो पहले इन निर्देशों को दो बार पढ़ें। 

3. अपनी जागरूकता को अपने नीचे की जमीन पर और अपने शरीर के उन हिस्सों तक ले जाएँ, 
जो फर्श से जुड़े हुए हैं (कुरसी या कुशन या जिस पर भी आप बैठे है)। अपने आपको उन 
संपर्को के माध्यम से दृढ़ होने दें। आपके कूल्हे की हट्डियाँ फर्श/कुरसी पर स्थिर हैं। आपकी 
रीढ़ पृथ्वी से ऊर्जा खींचते हुए लंबी हो गई है। 


4. जागरूक बनें कि आप यहाँ हैं--इस स्थान पर, इस पल में। किसी भी आवाज पर ध्यान दें, 
जो आप कमरे के बाहर सुन सकते हैं। आपको कुछ भी करने की आवश्यकता नहीं है। बस, 
ध्यान दें। ध्वनियों को वहाँ रहने दें। 

और फिर किसी भी आवाज पर ध्यान दें, जो आप कमरे के अंदर सुन सकते हैं। दोबारा बता दें, 
कुछ नहीं करना है--बस, ध्यान दें। 

किसी भी ध्वनि पर ध्यान दें, जो आप अपने शरीर में सुन सकते हैं। शायद साँसों की कोमल 
आवाज या उससे भी सूक्ष्म ध्वनियाँ। 

आप कहाँ हैं, इसके बारे में और जागरूक होने तथा ध्वनि पर ध्यान लगाने के लिए इस प्रक्रिया 
को दोहराएँ-यहाँ, इस पल में। 

5. और फिर इस प्रश्न पर विचार करें-इस क्षण में आपके बारे में क्या सच है? 

“सही” उत्तर के साथ आने का कोई दबाव महसूस किए बिना इसका उत्तर चुपचाप अपने मन में 
दें। इसका उत्तर किसी भी तरह से दें, जो आपको सही लगे। 

आप जो महसूस कर सकते हैं, उससे शुरू कर सकते हैं...यह सच है कि आप अपने शरीर और 
जिस भी चीज पर आप बैठे हैं, उसके बीच संबंध महसूस कर सकते हैं। 

यह सच है कि आप साँस ले रहे हैं। यह सच है कि आपका उपचार हो रहा है। 

और फिर आगे बढ़ें। इसे और अधिक व्यक्तिगत बनाएँ। इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि आप 
अपने बारे में जो कुछ भी जानते हैं, वह सभी सकारात्मक हो। सकारात्मक या नकारात्मक के 
रूप में उत्पन्न होनेवाले किसी भी विचार को आँकने की कोई आवश्यकता नहीं है; प्रत्येक 
विचार को बस, आने दें। 

लेकिन अगर कोई नकारात्मक विचार सामने आता है तो खुद को उस पर सवाल उठाने दें। यह 
सच क्यों है? क्या होगा, अगर यह सच नहीं हुआ? 

आपको अपने बारे में क्या सच लगता है? 

6. जब आपको लगे कि आपने प्रश्‍न का उत्तर दे दिया है तो अपनी साँस पर ध्यान दें। महसूस 
करें कि आपकी छाती आपके हाथों के नीचे उठे और गिरे। ध्यान दें कि कैसे आपकी रीढ़ 
प्रत्येक साँस के साथ थोड़ा-थोड़ा फैलती है और फिर प्रत्येक साँस छोड़ने के साथ बस, थोड़ा 
सिकुड़ती है। 

अब निम्नलिखित दृढ़ कथन को जोर से बोलें (यदि आप ऐसा करने में सहज महसूस करते हैं) या 
चुपचाप अपने मन में बोलें। प्रत्येक शब्द पर उपस्थित रहें एवं ध्यान केंद्रित करें और कथन 
को उद्देश्यपूर्ण बनाने के लिए अपने दिल, दिमाग व शरीर की पूरी शक्ति को जगाएँ-- 

यह सच है कि मैं इस क्षण से आगे निकल जाऊँगा और इस जीवन में अपने अस्तित्व की 
स्वतंत्रता का आनंद लूँगा। 

7. अपने हाथ की हथेलियों से गरम, सहज ऊर्जा को अपने हृदय में भेजें। इस पल में शांति और 
प्रेम का अहसास होता है। 

बस, इतना ही। बहुत अच्छा। जाने दो। 


भविष्य अलग है 

उन दर्दनाक चीजों में से एक, जिस पर डर हमें विश्वास करने के लिए मजबूर करता है, वह है 
कि हमारा जीवन कभी नहीं बदल सकता। हम अपने लिए आघात कथाएँ बनाते हैं। “ऐसा मेरे 
साथ हुआ और फिर वह हुआ और फिर यह दूसरी बात, और इसलिए अब मैं बस, अगली 
भयानक चीज के होने की प्रतीक्षा कर रहा हूँ। यह मेरी जिंदगी है। मैं कभी भी प्रसन्न या 
शांतिपूर्ण नहीं रह सकता हूँ, क्योंकि मुझे पता है कि मेरी किस्मत में और बुरे दिन लिखे हैं।' 

और यह एक आत्मपूर्ति भविष्यवाणी है। अगर हम और अधिक आघात की उम्मीद करते हैं तो 
हम इसकी तलाश करेंगे; हो सकता है कि हम इसे ढूँढ़ भी लें, भले ही हमें पता न हो कि हम इसे 


कर रहे हैं। इसलिए हम चोट लगने के चक्र में फँस जाते हैं और फिर चोट लगने की उम्मीद करते 
हैं और फिर चोटिल होते हैं तथा अधिक दर्द का इंतजार करने लगते हैं। वहाँ प्रसन्नता और 
विकास के लिए ज्यादा जगह नहीं है, है ना! 

इस चक्र को क्रिया में देखने के लिए सबसे आसान स्थानों में से एक हमारे द्वारा चुने गए रिश्तों 
में है। अकसर दर्द के माध्यम से आराम के विरोधाभास के कारण असंगत जोड़े एक-दूसरे से 
चिपके रहते हैं। आधे जोड़े अपने साथी के आसपास अपनी पहचान बना लेते हैं और पाते हैं कि 
उनके “साथी” के बिना उनकी खुद की छवि बिखर जाती है। 

कुछ लोग यह नहीं पहचान सकते हैं कि उनके जीवन में उस दूसरे व्यक्ति के मौजूद नहीं होने 
पर वे कौन हैं या उनका जीवन क्या है? मुझे गलत मत समझो, यह हमेशा बदल सकता है-और 
यदि आप चिल्ला रहे हैं, “यह मैं हूँ!” आप इस विचार से बाहर निकलने के लिए एक अच्छी जगह 
पर हैं। हालाँकि, इस पहचान को तटस्थ रखनेवाला गोंद उस व्यक्ति की यादों और कल्पना की 
गई क्षमता का एक संयोजन है। 

लोग मानते हैं कि वर्तमान का उनका भ्रम ही अंतिम सत्य है। उन्हें इस बात का अहसास नहीं है 
कि उन्होंने इसे अतीत और भविष्य के लेंस के माध्यम से स्वयं बनाया है (या अधिक सटीक रूप 
से अतीत और भविष्य की उनकी व्यक्तिगत धारणा)। उनका वर्तमान लेंस दो स्थानों से विकृत है, 
जो केवल मानसिक निर्माण के रूप में मौजूद हैं। भूत और भविष्य भौतिक क्षेत्र में मौजूद नहीं हैं; 
लेकिन हम अपने वर्तमान संबंधों के बारे में 'तथ्योँ' के साथ खुद को पेश करने के लिए या 
वर्तमान समय में अपने कार्यो व निर्णयों को सही ठहराने के लिए नियमित रूप से उनके पास 
जाते हैं। 

निश्चित रूप से अतीत फायदेमंद होता है, जब हमारी मानसिकता में सकारात्मक बदलाव को 
प्रेरित करने की बात आती है, जैसे कि किसी व्यक्ति द्वारा किए गए सभी महान्‌ कार्यो को याद 
रखना। और हाँ, भविष्य के किसी भी मानसिक स्थान पर परिवर्तन को प्रकट करने के लिए 
विचारों को सशक्त बनाकर कब्जा किया जा सकता है। उदाहरण के लिए, विजुअलाइजेशन के 
माध्यम से, जिसे हम जल्द ही प्राप्त करेंगे। फिर भी, वह अतीत में कैसे व्यवहार करता था, 
बजाय इसके जिस तरह से एक व्यक्ति आज वर्तमान में व्यवहार करता है, अंतत: परिभाषित 
करता है कि वे अपनी यात्रा पर कहाँ हैं और यदि वे वास्तव में अपने रिश्ते के लिए प्रतिबद्ध हैं। 
आपको उत्तर ठीक आपके सामने या आपके भीतर मिलेंगे, न कि आपके पीछे या आपके आगे। 

अतीत में किए गए कार्य और वादे वर्तमान स्थिति का प्रतिबिंब नहीं हैं, भले ही उन्होंने इसे 
बनाने में मदद की हो (याद रखें, हमने अतीत से उपजे पैटर्न के आधार पर वर्तमान को प्रकट 
किया है)। विकृत धारणा की परतें हमेशा परम सत्य को छिपाएँगी। 

यह महसूस करना कि आप किसी व्यक्ति की यादों को उस व्यक्ति से अधिक प्रेम करते हैं, यह 
असहज हो सकता है, यहाँ तक कि दर्दनाक भी हो सकता है; क्योंकि एक भ्रम, जो आपको 
संरक्षित और धारण करता है, नष्ट हो रहा है। लेकिन यह अस्वस्थ लगाव और उपचार को छोड़ने 
की दिशा में एक कदम है। विस्तार से, आप खुद को एक बेहतर रिश्ते के लिए खोलेंगे-वह, जो 
वास्तव में प्रेम व सम्मान पर आधारित है और जिसका भविष्य उज्ज्वल है। 

भ्रम को नष्ट करना चाहे जितना भी कठिन हो, आपके लिए एक बड़े और अधिक प्रामाणिक 
भविष्य का मार्ग है। चाहे वह रिश्ते का पैटर्न हो या कोई अन्य चक्र, जिसमें आघात बार-बार 
दोहराया जाता हो, यह प्रश्न शुरु करने के लिए हमेशा उपयोगी जगह है-यदि आपको कभी चोट 
नहीं पहुँची तो आप क्या करेंगे? अगर आपको लगता है कि खुद का “बिना किसी नुकसान” वाला 
संस्करण अलग-अलग विकल्प बनाएगा, जैसे कि इस रिश्ते या इस नौकरी अथवा इस स्थिति या 
चक्र को छोड़ना...ठीक है...आप शायद जानते हैं कि आपको क्या करना है। 

आपकी वर्तमान स्थिति यह नहीं दरशाती कि आप वास्तव में कौन हैं? शायद यह उसी तरह के 
डर पर आधारित है, जिसे पहली लहर ने महसूस किया था--डर कि यह उतना ही अच्छा है, 


जितना इसे मिलने वाला है कि आप इस लायक नहीं हैं कि दूसरे आपसे बेहतर हैं और यह कि 
आप किसी ऐसी चीज की ओर भयानक गति से बढ़ रहे हैं, जो आप नहीं चाहते कि हो। इसलिए 
इसे बदल दें। दूसरी लहर क्या चुनेगी? 


अभ्यास-9 : स्वीकारें कि आप जो आशा करते हैं, वह भविष्य में आपके बारे में सच 
हो सकता है 


यह हमारा पहला पूर्ण विजुअलाइजेशन अभ्यास है। मैंने इसे यात्रा में इस बिंदु के लिए सहेजा 
है, क्योंकि भले ही विजुअलाइजेशन का अभ्यास बहुत से अलग-अलग लोगों द्वारा कई अलग- 
अलग तरीकों से किया जाता है, अगर आप पहले से ही अपने शरीर में, अपने आप में शामिल 
होने से परिचित नहीं हैं तो इसे और वर्तमान क्षण में अच्छी तरह से करना आसान नहीं है। 

लेकिन, अब आप उन चीजों से परिचित हो गए हैं। हमने अतीत के माध्यम से काम करने में 
समय बिताया है और अधिक मूर्त “शरीरो” के माध्यम से काम किया है—शारीरिक से मानसिक 
तक; और अब हम स्वयं के अधिक सूक्ष्म पहलुओं के साथ काम कर सकते हैं। 

उपचार प्रक्रिया का हर हिस्सा परिवर्तनकारी है और--मेरी राय में--किसी ऐसे व्यक्ति के रूप 
में, जो वर्तमान में पीड़ादायी अतीत की यादों के माध्यम से काम करने की स्थिति में नहीं है। मुझे 
पता है कि यह कठिन--रोमांचक है। लेकिन भविष्य में अपने सच्चे “स्व? की कल्पना करना 
संभवतः सबसे रोमांचक हिस्सा है, क्योंकि यहाँ कोई सीमा नहीं है। आपको लाइन के भीतर रंग 
भरने की जरूरत नहीं है। आप किसी भी चीज और हर चीज की कल्पना कर सकते हैं, जो आप 
वास्तव में चाहते हैं और इसे अपने मन में वास्तविक बना सकते हैं, फिर ऐसा चाहे केवल कुछ 
मिनटों के लिए हो। 

इसका जादू यह है कि हालाँकि, यह एक अनुभवजन्य व बाहरी दुनिया के अर्थ में वास्तविक? 
नहीं है, आपका अवचेतन मन और ऊर्जावान्‌ अनुभूति आपके द्वारा अपने मन से बनाई गई छवियों 
और आपके द्वारा बाहर से अवशोषित की गई छवियों के बीच अंतर नहीं करते हैं।2” इसलिए जब 
आप “भविष्य के सच्चे आत्म-दृश्य” में गहरे घुसे हुए हैं, आप वही ऊर्जा और अवचेतन छापे पैदा 
करते है, जो तब बनतीं, जब यह दृश्य वास्तव में आपके “वास्तविक” जीवन में हो रहा होता है। 

यह दो महत्त्वपूर्ण काम करता है— 
]. यह आपकी आशाओं और इच्छाओं को आपके अवचेतन मन में गहराई से बसाता है। एक 
तरह से इसका अर्थ है कि आप स्वाभाविक रूप से अपने विजुअलाइजेशन के तत्त्वों की ओर 
काम करना शुरू कर देंगे। तुम्हारे भीतर कुछ ऐसा मानने लगता है कि यह सच हो जाएगा। 
मैंने अपनी पहली पुस्तक में इस अवधारणा के बारे में और अधिक लिखा था, लेकिन मूल रूप 
से आपके व्यवहार करने के तरीके और आपके द्वारा चुने गए विकल्पों तथा आपके द्वारा किए 
जानेवाले कार्यों में एक बदलाव होता है, जिससे भविष्य के लिए आपके सपने सच होने की 
संभावना अधिक हो जाती है। 
आपकी अनुभूति उस भविष्य की ऊर्जा के अनुरूप वास्तविक आत्म-दृश्यता में बदल जाती है। 
ऊर्जा, जो आप प्रसारित करते हैं, वह वही ऊर्जा बन जाती है, जो आप भविष्य में, यदि आप 
होते तो, अपने सपनों का जीवन जीते हुए और आप जिस तरह से बनना चाहते हैं, उस तरह 
से अपनी ऊर्जा को प्रसारित करते हैं। 

यदि आपके विजुअलाइजेशन अभ्यास में आप आश्वस्त एवं शांत तथा सम्मानित हैं और अपने 
अतीत में जो कुछ El है, उसके साथ पूरी तरह से शांत हैं तो आप उस स्तर पर अनुभूति 
करते हैं। आप उस ऊर्जा को ब्रह्मांड में भेजते है और जो आप देते हैं, उसे वापस प्राप्त कर सकते 
हैं। 

यह शारीरिक स्तर पर काम करता है। जैसा कि लेखक व शोधकर्ता डॉ. जो डिस्पेंजा लिखते हैं 
--उन घटनाओं से जुड़ी भावनाओं का अनुभव करने से पहले हमें दौड़, लॉटरी या प्रचार जीतने 
की जरूरत नहीं है। याद रखें, हम केवल विचार से ही भावना पैदा कर सकते हैं। हम पर्यावरण के 
आगे प्रसन्नता या कृतज्ञता का अनुभव इस हद तक कर सकते हैं कि शरीर यह मानने लगे कि 
वह पहले से ही उस घटना में शामिल है। परिणामस्वरूप हम अपने जीन को नए प्रोटीन बनाने के 
लिए संकेत दे सकते हैं, ताकि हमारे शरीर को वर्तमान परिवेश से आगे बढ़ाया जा सके।?28 


b 


अतः यह अभ्यास हमारी उपचार-प्रक्रिया का एक शक्तिशाली हिस्सा है। यह एक नए तरीके से 
स्वयं की सूक्ष्मताओं में प्रवेश करता है; और महत्त्वपूर्ण रूप से आप इसे ऐसे समय में कर रहे हैं, 
जब आप इसका अधिकतम लाभ उठाने के लिए तैयार हैं। आपने आधार तैयार कर लिया है और 
आपकी यात्रा अच्छी चल रही है। 


यह महसूस करना कि आप 

किसी व्यक्ति की यादों को उस 

व्यक्ति से अधिक प्रेम करते हैं, 

यह असहज हो सकता है, 

यहाँ तक कि दर्दनाक भी हो सकता है; 
क्योंकि एक भ्रम, 

जो आपको संरक्षित और धारण करता है, 
नष्ट हो रहा है। लेकिन यह अस्वस्थ 
लगाव और उपचार को छोड़ने की 

दिशा में एक कदम है। 


उम्मीद करने का साहस करना 

यह अभ्यास आपकी सामान्य आरामदायक बैठने की स्थिति में किया जा सकता है या आप इसे 
लेटकर करना चुन सकते हैं; आखिर, दिन के अंत में बिस्तर पर काम करना बहुत अच्छा है। आप 
बाद में धीरे से सो सकते हैं। अपने विजुअलाइजेशन को अपने अवचेतन में और भी गहराई से 
बसने दें, क्योंकि यह आपके सपनों पर अपना प्रभाव छोड़ता है। 

]. अपनी पसंदीदा स्थिति में बैठें। अपनी आँखें बंद करें या उन्हें खुला रखें और एकटक देखते 
रहें। यदि आँखें बंद करके अभ्यास करना सबसे अच्छा लगता है तो इन निर्देशों को पहले दो 
बार पढ़ें और फिर इसे शुरू करें। 

एक गहरी साँस अंदर लें और कल्पना करें कि साँस आपके शरीर की हर कोशिका में जा रही है। 
उँगलियों की नोक तथा पैर की उँगलियों की नोक एवं सिर के ऊपरी हिस्से तक साँस लें। 
कुछ सेकंड के लिए साँस को अंदर रोककर रखें और फिर धीरे-धीरे इसे छोड़ दें। साँस को 
एक आसान व प्राकृतिक लय में वापस आने दें। कोई नियंत्रण नहीं, कोई प्रयास नहीं। 

2. याद रखें, बॉडी स्कैन, जो हमने पहले किया था--पुस्तक में सबसे पहला अभ्यास? शरीर के 
बारे में इसी तरह की जागरूकता को ध्यान में रखें। शरीर के हर हिस्से को बारी-बारी से 
नोटिस करने की कोई जरूरत नहीं है। हालाँकि, अगर आपके पास समय है और आप चाहते 
हैं तो बेझिझक ऐसा महसूस करें; लेकिन पूरे शरीर के बारे में जागरूक हो जाएँ। एक पूर्ण, 
परिपूर्ण, सामंजस्यपूर्ण जीव-सबकुछ जुड़ा हुआ हो। 

आप संपूर्ण शरीर से पूरी तरह वाकिफ हैं। 

इस स्थान पर, इस पल में, स्थिरता और शांति में। 

3. फिर जागरुकता को अपने विचारों में लाएँ। अपने मन की गति पर ध्यान दें। विचार गुजरते 
Fe एक पल के लिए रुकते हैं और फिर गुजरते हैं। कोई विचार अच्छा या बुरा नहीं है। 

करने की कोई आवश्यकता नहीं है। प्रत्येक विचार को आने दें और फिर उसे छोड़ दें। 

4. अब आप अपने विचारों को निर्देशित करने का नियंत्रण लेना शुरू कर सकते हैं। अब से पाँच 
साल बाद खुद की कल्पना कीजिए। इसे ऐसे समझें, जैसे कि आप वास्तव में वहाँ हैं-अपने 
मन में एक छवि, एक हकीकत बनाना शुरु करें। 

` पाँच साल बीत चुके हैं और आपने उस समय को अपनी उपचार-यात्रा पर केंद्रित, दयालु एवं 
उद्देश्यपूर्ण तरीके से काम करने में बिताया है। आपने दर्दनाक यादों को छोड़ दिया है और 
दबी हुई पीड़ा को सतह पर ला दिया है। आपने उस दर्द के लिए शोक किया है; आपके उस 
संस्करण के लिए दु:खी हूँ, जिसने उस दर्द को कभी संसाधित नहीं किया। और आपने इसे 
स्वीकार कर लिया है। 

- और इन पाँच वर्षों में जैसे आप वास्तव में हैं, उससे अधिक-से-अधिक जुड़े हुए हैं और अपने 
सीमित विचारों व प्रतिमानों के बारे में अधिक-से-अधिक जागरूक हए हैं। आप बदल गए 
या ये कहें, आप संतुलन में लौट आए हैं। आप एक अलग नहीं हैं-आप वही 
व्यक्ति हैं, लेकिन अब आप अपने घावों को इतना कच्चा नहीं रखते हैं। 

- आपकी भावनाएँ अब भारी नहीं हैं। 

- आप स्वतंत्र हैं। आप ठीक हो गए हैं। 

- और इस अवस्था में आपका जीवन बदलने लगा है। आपने उन लक्ष्यों को प्राप्त किया है, 
जिनका आपने हमेशा सपना देखा था। आपने मजबूत व प्रेमपूर्ण संबंध बनाए हैं। आप 
संपूर्ण महसूस करते हैं। 

- अपने आपको इस क्षण में खड़ा होने की कल्पना करें, अब से पाँच साल बाद, जैसे कि आप 
सच में हों। 

- देखें कि आप कहाँ हैं? आपके पास क्या है? आप कैसा महसूस कर रहे हैं? 


- इसे जितना चाहें, उतना विस्तृत करें; आपने जो कपड़े पहने हैं, आप जिस हाव-भाव का 
इस्तेमाल कर रहे हैं, अपने आसपास के लोगों को नोटिस कर सकते हैं। और इस बात से 
अवगत हो जाएँ कि आप अपने जीवन में कहाँ हैं--आप जो काम कर रहे हैं, आप जिस घर 
में रह रहे हैं, उसकी कल्पना करें। कुछ भी ऐसा, जो आपको महत्त्वपूर्ण लगता है। 

- आप यहाँ केवल एक चित्र नहीं बना रहे हैं, बल्कि एक संपूर्ण दृश्य बना रहे हैं। अपनी इंद्रियों 
को भी शामिल करें। आप कहाँ हैं? उस जगह से कैसी महक आती है? आप किन वस्तुओं 
से घिरे हैं और वे कैसा महसूस कराते हैं? आप क्या सुन सकते हैं, स्वाद दे सकते हैं? 

- अच्छा महसूस करने, बेहतर महसूस करने और स्वस्थ महसूस करने का यह क्षण आपका है। 
आपके भीतर जो रचनात्मकता है, उसे अपनाएँ और खुद से पूरी तरह से जोड़ लें। ऐसा 
करने का कोई गलत तरीका नहीं है। 

- उदाहरण के लिए, यदि आपको लगता है कि जब आप अपने आघात और भय को दूर कर चुके 
हैं तो आप उस संबंध को बनाने में सक्षम होंगे, जिसका आपने हमेशा सपना देखा है। 
इसलिए उस व्यक्ति के साथ स्वयं की कल्पना करें। वे इस समय आपके साथ हैं और आप 
उनके हाथ को अपने चारों ओर महसूस कर सकते हैं, उनकी गंध को सूँघ सकते हैं और 
उनकी आँखों की गहराई को आपकी ओर देखते हुए देख सकते हैं। 

` या अगर आपको लगता है कि जब आप उस भविष्य के क्षण में पहुँचेंगे तो आपके पास एक 
निश्चित घर होगा या एक निश्चित लुक अथवा एक निश्चित जीवन-शैली होगी। इन चीजों को 
अपने दृश्य में शामिल करें। यहाँ कोई सीमा नहीं है और कोई राय भी नहीं बना रहा है। इसे 
अपना बनाएँ। 

- इस क्षण में रहो। अब से पाँच वर्ष बाद। 

5. आप संपूर्ण महसूस करते है। उसका अनुभव करें। 

चिंता न करें, अगर इसे शुरू करना मुश्किल लगे। कोई फर्क नहीं पड़ता। यह अभ्यास 

लगभग...आकार के लिए अपने भविष्य की कोशिश करने जैसा है। यदि आप अपने आंतरिक 
उपचार के लिए प्रतिबद्ध है तो उस क्षमता को महसूस करेंगे, जो मौजूद है। आप खुद देखिए 
कि यह सब कितना सार्थक होगा! 

6. और फिर अपने हिसाब से साँस पर फिर से ध्यान दें। साँस की लय, साँस की लंबाई और 

साँस की गहराई। 

आराम से और धीरे-धीरे वर्तमान क्षण में लौट आएँ-_अपने शरीर में, यहीं और अभी। 

आपका अभ्यास पूरा हो गया है। आपने यह स्वीकार करना शुरू कर दिया है कि भविष्य में 
आपका वास्तविक “स्व” वास्तव में क्या चाहता है! और इसलिए आपने इसे संभव बनाना शुरू कर 
दिया है। 


| 


जब तुम्हारे अंदर की लौ जागेगी 


स्वयं की देखभाल आपकी शक्ति को जगाएगी 
और आपको ब्रह्मांडीय शक्ति से जोड़ेगी। 


आग पके भीतर एक आग है। यह एक लौ है, जो जलती है और जलती रहती है और यह आपको 
सुरक्षित रखती है। यह वह सबकुछ जला देती है, जिसकी आपको जरुरत नहीं है और यह इतनी 
गरम होती है कि यह वह सबकुछ जला देती है, जो आपको चोट पहुँचाती है। 

आपकी अंदरूनी लौ आपको इस तरह सुरक्षित रखती है कि आपका डर भी हमेशा आपको 
सुरक्षित रखना चाहता है। लेकिन डर आपको सुरक्षित नहीं रख सकता है, क्योंकि यह झूठ 
बोलता है। यह मदद नहीं कर सकता है। यह पक्षपाती होता है। डर केवल आपके साथ घटी सबसे 
बुरी घटनाओं पर आधारित होता है। इसमें उन सभी बेहतरीन चीजों की कोई समझ नहीं होती है, 
जिनका होना संभव है। डर यह कल्पना नहीं कर सकता है कि ऐसा भी कुछ है, जिससे आपको 
डरने की जरूरत नहीं है! इसे केवल जीवन की सबसे बुरी चीजें पता हैं। 

लेकिन तुम्हारे अंदर की आग ज्यादा जानती है। यह जानती है कि डर एक मूल्यवान्‌ मित्र है 
कोई ऐसा, जिससे आप सीख सकते हैं और जो उन रहस्यों को जानता है, जो सुनने योग्य हैं। 
लेकिन यह भी जानती है कि डर कभी भी एक अच्छा नेता नहीं होता है। आपकी आग डर का 
स्वागत करती है, ताकि आपको सबसे खराब संभावित स्थितियों में ले जाने से बचने में मदद मिल 
सके। लेकिन यह जानती है कि डर अकसर बेईमान या गलत होता है और यह चाहता है कि आप 
ऐसी किसी भी चीज से बचें, जो अनिश्चित या रहस्यमय हो। 

और तुम्हारी आग जानती है कि शानदार संभावनाएँ अज्ञात में हैं। 

लेकिन कभी-कभी हमारा आघात हमारे भीतर की आग को बुझा देता है। हम भावनाओं और 
दर्द--और हाँ, डर से भर जाते हैं। हम अतिभारित हैं, अभिभूत होते हैं। तो हम आग से दूर हो 
जाते हैं और यह ठंडा हो जाता है तथा बाहर निकल जाता है। 

अब उस लौ का ध्यान रखने का समय आ गया है। आपके पास हमेशा से मौजूद शक्ति के 
साथ फिर से जुड़ना और जीवन ने आपके रास्ते में जो भी बाधाएँ डाली हैं, उन्हें दूर करें; क्योंकि 
यह विनाशकारी आग नहीं है-यह आपके आंतरिक उपचार, आपकी आंतरिक शक्ति और 
आपकी सच्ची शक्ति की आग है। 


अपना खयाल रखना 

स्व-देखभाल आपकी अनुभूति को बढ़ाने का अभिन्न अंग है; लेकिन याद रखें, इसमें अपने 
मन, शरीर और आत्मा की देखभाल करना शामिल है, या जैसा कि हमने इस पुस्तक में दिखाया 
है, हमारे शरीर। हम में से दर वा मन के फलने-फूलने के लिए आवश्यक कार्य की उपेक्षा 
करते हैं। अपने नकारात्मक | का जवाब सकारात्मक व सशक्त विचारों--मैं इसे नहीं कर 
सकता हूँ, को मैंने इसे पहले किया है और मैं इसे फिर से कर सकता हूँ—के साथ देना ठीक है; 
लेकिन अगर आपके पास उदासी, क्रोध या भय की अंतर्निहित भावना है तो आपको अपने मन 
की फिर से प्रोग्रिमंग करनी चाहिए। 


आपको अपनी भावनाओं को बदलने की 

कोशिश करनी चाहिए, बजाय इसके कि 

उन्हें सकारात्मक विचारों के साथ अनदेखा करें, 

जो आपकी स्थिति में बदलाव को बढ़ावा नहीं देते हैं। 

आप पहले से ही गहरी जड़ें जमानेवाले विश्वासों को उजागर करके ऐसा कर रहे हैं, 
जो आप हर दिन या कठिनाई के 

क्षणों में कैसा महसूस करते हैं, उन्हें प्रभावित करते हैं। आपको इन मान्यताओं को 
संबोधित करना चाहिए। 


आपको अपनी भावनाओं को बदलने की कोशिश करनी चाहिए, बजाय इसके कि 
उन्हें सकारात्मक विचारों के साथ अनदेखा करें, जो आपकी स्थिति में बदलाव को 
बढ़ावा नहीं देते हैं। आप पहले से ही गहरी जड़ें जमानेवाले विश्वासों को उजागर करके 
ऐसा कर रहे हैं, जो आप हर दिन या कठिनाई के क्षणों में कैसा महसूस करते हैं, उन्हें 
प्रभावित करते हैं। आपको इन मान्यताओं को संबोधित करना चाहिए। 

और अपने दैनिक जीवन में स्व-देखभाल प्रथाओं एवं तकनीकों का निर्माण करके 
इसे जोड़ना महत्त्वपूर्ण है (मेरी पहली पुस्तक प्रभावी रूप से और प्यार से अपनी 
देखभाल करने के लिए विचारों से भरी हुई है)। स्व-देखभाल अभ्यास, जो आपके लिए 
कारगर हो सकता है, वह वे हो सकते है, जिनसे आप पहले से परिचित हैं, या वे ऐसी 
चीजें हो सकती हैं, जो वर्तमान में आपके लिए थोड़ी अजीब हों और आपको यह पता 
लगाने की कोशिश करनी होगी कि क्या वे आपके अनुरुप हैं? 

हमने पहले से ही बदलाव लाने के लिए कुछ तरीकों के साथ काम किया है और अब 
मैं चाहता हूँ कि आप समय निकालकर साधारण दैनिक कार्यों और/या अभ्यासो 
जैसे कि लिखने, ध्यान, पुष्टि, भावनात्मक स्वतंत्रता तकनीक (ई.एफ.टी.), 
विजुअलाइजेशन और साँस लेने की क्रिया के माध्यम से अपने संपूर्ण आत्म-पोषण का 
पता लगाएँ। चिंता न करें, आपको उन सभी चीजों को करने की आवश्यकता नहीं है। 
मुख्य बात यह पता लगाना है कि आपके लिए क्या काम करता है, और फिर इसे 
अपने जीवन का नियमित हिस्सा बनाएँ। 

कोई फर्क नहीं पड़ता कि हमारे सामने क्या है! अगर हम इसे देखने के लिए जिस 
लेंस का प्रयोग कर रहे हैं, वह फटा हुआ है तो यह कभी भी उतना अच्छा नहीं लगेगा. 
जितना इसे लगना चाहिए। स्व-देखभाल आपके लेंस की दरारों को सोने से भरने का 
एक आसान तरीका है। 


अभ्यास-0 : स्व-देखभाल दिनचर्या बनाएँ 

आप सोच रहे होंगे कि यह अभ्यास पुस्तक में पहले क्यों नहीं दिखाई दिया! आखिरकार, जैसा 
कि मैंने अध्याय-3 में उल्लेख किया है, उपचार के लिए स्व-देखभाल आवश्यक है। यदि हम 
अपना खयाल नहीं रख रहे है और अच्छा एवं केंद्रित तथा पोषित महसूस नहीं कर रहे हैं तो हम 
ठीक नहीं हो सकते हैं। 

फिर भी, मैं आ कि आप इस प्रक्रिया के अंतिम चरण में अपनी स्वयं की देखभाल की 
दिनचर्या का निर्माण करें; क्योंकि अच्छी स्व-देखभाल प्रथाएँ, जो वास्तव में आपके अनुकूल हैं, 
स्थापित करना बहुत आसान है, यदि आप पहले से ही इस बारे में बहुत स्पष्ट हों कि आपको क्या 
चाहिए और आप कैसा महसूस कर रहे हैं! और अब तक हमने जो काम किया है, उसका तात्पर्य 
है कि अब आप इस बारे में ईमानदार होने के लिए तैयार हैं कि आपके लिए क्या काम करता है। 

हालाँकि, कुछ बुनियादी प्रथाएँ हैं, जो सभी की मदद कर सकती हैं। स्व-देखभाल एक व्यक्ति 
से दूसरे व्यक्ति में समान नहीं दिखती हैं। एक व्यक्ति स्नान एवं एक कप चाय या मालिश के 
बाद सहज व तरोताजा महसूस कर सकता है, जबकि दूसरे को कठिन कसरत और ठंडे स्नान की 
आवश्यकता हो, ताकि यह महसूस किया जा सके कि आगे आनेवाली हर चीज के लिए वह साफ 
और तैयार है। 

यह इतना ही नहीं है। इस प्रक्रिया की शुरुआत में आपकी स्व-देखभाल की समझ भौतिक 
शरीर तक सीमित हो सकती है; लेकिन अब इस पुस्तक को पढ़ने के बाद आप अन्य छह निकायों 
के संपर्क में हैं, जो आपस में जुड़े हुए हैं और आपस में संबद्ध हैं। 

आप अपनी संपूर्णता से जुड़े हुए हैं, जिसका अर्थ है कि आप एक स्व-देखभाल दिनचर्या बना 
सकते हैं, जो गहरे स्तर पर कार्य करती है। अवचेतन रुप से आप महसूस कर सकते हैं कि 
आपके सूक्ष्म अंग कब सक्रिय हैं और कब देखभाल कर रहे हैं तथा कब नहीं कर रहे हैं। आप यह 
जानने में अधिक कुशल हो गए हैं कि उन्हें वह कैसे देना है, जिसकी उन्हें आवश्यकता है। 
आपको बह वेग , जो आपको चाहिए। 


स्व-देखभाल मायने रखता है 

सबसे पहले एक शांत जगह खोजें और सहज महसूस करें। अपनी आँखें बंद करके और तीन 
गहरी व शुद्ध साँसें लेते हुए अपने आपको स्थापित करें, ताकि आप इस अभ्यास के लिए पूरी 
तरह से उपस्थित हो सकें। अब पेय या स्नैक्स (या दोनों) के साथ अपनी नोटबुक व पेन लें, अगर 
यह आपको इस पल में ध्यान केंद्रित करने में मदद करता है। और तब... 

]. अपनी नोटबुक के तीन पृष्टों को शीर्षक दें। पहला पृष्ठ दैनिक स्व-देखभाल', दूसरा 
“साप्ताहिक स्व-देखभाल” और तीसरा “मासिक स्व-देखभाल”। 

2. अपने औसत दिन का एक विहंगम दृश्य लें। यहाँ तक कि हम में से सबसे व्यस्त लोगों के 
पास हर दिन कम-से-कम दो या तीन 0 से 30 मिनट के स्लॉट होते हैं, जिन्हें हम आमतौर 
पर अपने फोन के माध्यम से बिना सोचे-समझे स्क्रॉल करते हुए बिताते हैं या बिस्तर पर लेटे 
रहते हैं कि दिन शुरू न हो, अथवा नेटफ्लिक्स शो देखना, जो हमें अच्छा महसूस नहीं कराते 
हैं। (मुझे आराम पाने के लिए टी.वी. देखने से कोई दिक्कत नहीं है, लेकिन इसे संयम से 
करने की कोशिश करें और आदत के बजाय पसंद के तौर पर देखें।) 

अपने “दैनिक स्व-देखभाल' पृष्ठ के शीर्ष पर उन स्लॉटों को लिखें। वे अच्छी चीजों के साथ स्वयं 
की देखभाल के आपके क्षण बन जाएँगे। 

3. अपने स्व-देखभाल अभ्यास अनुसंधान प्रारंभ करें। मेरे कहने का तात्पर्य सिर्फ ऑनलाइन 
चीजों को पढ़ना नहीं है; हालाँकि, इसमें से कुछ मददगार हो सकते हैं। मेरा मतलब है-अपने 
अनुभव, अनुभवात्मक शोध। उन अभ्यासों की एक सूची बनाएँ, जिन्हें आप आजमाना चाहते 
हैं और फिर उन्हें आजमाएँ। देखें कि वे कैसा महसूस करते हैं! 


तय करें कि आपकी शोध अवधि कितनी लंबी होगी? यदि आपके पास वास्तव में खाली समय 
की कमी है तो मैं एक या दो सप्ताह की सलाह दूँगा। लेकिन इसे प्रतिबंधित करें, ताकि यह 
हमेशा के लिए न चले; आपको उद्देश्यपूर्ण रहना होगा। 

- नहीं जानते कि ई.एफ.टी. क्या है? यू-ट्यूब पर जाएँ और इसे आजमाने के लिए एक निर्देशित 
वीडियो का प्रयोग करें। 

` कभी सूर्य नमस्कार योग नहीं किया है? फिर से यू-ट्यूब आपका मित्र है। “सूर्य नमस्कार 
वीडियो’ खोजें और क्रम सीखें। यह आपकी दैनिक दिनचर्या में शामिल करने के लिए एक 
महान्‌ स्व-देखभाल अभ्यास है, क्योंकि एक सूर्य नमस्कार में 5 मिनट से भी कम समय 
लगता है और यह सभी प्रमुख मांसपेशी समूहों को खोलता है। 

- लिखने की कोशिश कभी नहीं की? अपने विचारों को, जिस क्रम में वे मन में आएँ, 0 मिनट 
के लिए लिखें। 

- एसेंशियल ऑयल और मोमबत्तियों से कभी नहीं नहाए? इसे करें। (गंभीरता से) 

* मालूम नहीं है कि कौन सी साँस लेने की प्रक्रिया जरुरी है? विभिन्न प्रकार के साँस लेने के 
व्यायाम के लिए गूगल पर खोजें और उन्हें आजमाएँ। आप योग (प्राणायाम) से लेकर “विम 
हॉफ मेथड’ जैसे हालिया अभ्यासों तक कई तरह की तकनीकों को पाएँगे। 

किसी भी स्व-देखभाल अभ्यास को आजमाएँ, जिसमें आपकी रुचि रही हो--और कुछ ऐसे 
अभ्यास, जो आपके लिए बिल्कुल नए हैं। 

यहाँ कुछ और विचार दिए गए हैं--किसी पुस्तक के पाँच पृष्ठ पढ़ें; आठ चीजों को लिखें, जिनके 
लिए आप आभारी हैं; उठें और ब्लॉक के चारों ओर टहलने के लिए सीधे बाहर जाएँ, अपने 
दिन की शुरुआत एक स्वस्थ स्मूदी के साथ करें; अपने सभी विचारों को तब तक लिखें, जब 
तक आपका दिमाग खाली न हो जाए; स्पिन क्लास लें; वजन उठाना सीखें; जंगल में जाएँ 
और पेड़ों के बीच चलें; एक शक्तिशाली मंत्र का जप करने का प्रयास करें (हैलो फिर से, यू- 
ट्यूब); ।0 मिनट के लिए अपने पैरों को दीवार से सटाकर फर्श पर लेट जाएँ; अपने पूरे 
शरीर को मॉइश्चराइज करें। कुछ भी, कुछ भी, कुछ भी। यह सब करने की कोशिश करें। यह 
आपका शोध है। 

जब आप उस स्व-देखभाल अभ्यास का प्रयास करते हैं, जो अच्छा लगता है और जो आपको 

शांत व संपूर्ण तथा स्थिर महसूस कराता है, इसे लिख लें। और फिर, अपनी नोटबुक पर 

वापस आएँ। सबसे पहले, उन दैनिक अभ्यासों को नोट करें, जिनसे आप अपने स्व-देखभाल 
स्लॉट भरने जा रहे हैं। फिर उन साप्ताहिक प्रथाओं पर ध्यान दें, जो प्रत्येक सात दिन की 
अवधि में एक सकारात्मक संरचना जोड़ने में मदद करेंगी। ये थोड़ी लंबी अवधि के लिए होंगे 

--एक बड़ा वर्कआउट, जंगल में टहलना इत्यादि जैसी चीजें। 

इसके बाद विचार करें कि आप महीने में एक बार अपने आपको वास्तविक रूप से बढ़ावा देने के 
लिए क्या करना चाहते हैं? हो सकता है कि आपने इन चीजों को अपने शोध में शामिल किया 
हो या नहीं! कैसा रहेगा-एक अच्छे दोस्त के साथ समय बिताना, जब आप में से कोई भी 
कहीं और नहीं जा रहा हो; अपने घर के अलावा कहीं और रात बिताना; परिवार से मिलने 
जाना, जो आसपास नहीं रहते हैं; चिकित्सक से मिलना; वास्तव में अच्छी मसाज कराना; 
पूरी सुबह ध्यान लगाना या पूरी सुबह सिर्फ अपने लिए। 

ये सब सिर्फ विचार हैं। यह आपकी स्व-देखभाल दिनचर्या है। इसे आपके लिए काम करने की 
जरूरत है और केवल आपके लिए। 

और एक बार आपके पास यह दिनचर्या हो जाने के बाद आप इन्हें अपने उपचार कार्य के साथ 
रहने के तरीके के रूप में अपने पास लौटते रहने के लिए उपयोग कर सकते हैं। इसे आपके 
द्वारा ऑनलाइन अनुसरण किए जानेवाले किसी व्यक्ति की स्व-देखभाल दिनचर्या के समान 
दिखने की आवश्यकता नहीं है। साथ ही, आपको इसे अपने सोशल मीडिया पेजों पर पोस्ट 


करने की आवश्यकता नहीं है (जब तक आप नहीं चाहते, जो कि ठीक है)। यह सिर्फ आपका 
है। 


यह रोशनी का समय है 

आइए, एक मिनट के लिए उस आंतरिक लौ पर वापस जाएँ। आपने कब सबसे अधिक तेज 
महसूस किया है? और आपने सबसे ज्यादा अँधेरा कब महसूस किया है? क्या आपने कभी गहरे, 
अभेद्य अँधेरे समय के बाद अविश्वसनीय चमक को महसूस किया है? 

जेनेट नाम की एक महिला थी (मैंने उसकी पहचान की रक्षा के लिए उसका नाम बदल दिया 
है), जिसका जीवन काफी अच्छा था और बिना किसी शिकायत के वह अपनी साधारण-सी 
नौकरी कर रही थी। वह बहुत खुश नहीं थी, लेकिन वह बिल्कुल भी दु:खी नहीं थी। सबकुछ बस 
सही था। 

सिर्फ उस दिन तक, जब सबकुछ बदल गया। एक शाम लंदन में टेम्स नदी के किनारे घर लौटते 
हुए उसने अपने बस स्टॉप तक जाने के लिए बरो मार्केट से होकर रास्ता तय किया। बाहरी खाद्य 
बाजार उन लोगों से भरा हुआ था, जो काम के बाद पेय पीते थे और तंग गलियों में रेस्तराँ के 
बाहर टेबल पर बैठे थे। जेनेट बाजार से होते हुए एक छोटी सी गली से नीचे और मुख्य सड़क की 
ओर निकल गई। 

अचानक उसने कुछ चीखें सुनीं। लोग किसी चीज से दूर जितनी तेजी से भाग सकते थे, उसकी 
ओर दौड़े। तभी उसने एक आदमी को चाकू के साथ देखा। वह उसे उन्मत्त ढंग से लहरा रहा था 
और लोगों की ओर लपक रहा था। कुछ लोग जमीन पर लेट गए, जाहिर तौर पर गतिहीन। 

जेनेट जम-सी गई। वह हिल नहीं पा रही थी। लोग उस पर “जाओ!” कहकर चिल्लाए। लेकिन 
हर कोई खुद को रास्ते से हटाने, उसे पीछे धकेलने और बचने के लिए दौड़ने पर अधिक ध्यान 
केंद्रित कर रहा था। दहशत से हवा घनी थी। तभी उसने कुछ पुलिसकर्मियों को देखा, जो वहाँ 
फौरन आ गए। 

वे हथियारबंद थे और चिल्ला रहे थे। तभी दूसरा पुलिसवाला हाथों में हथियार लिये और लोगों 
को धक्का देते हुए उसकी ओर दौड़ा। 

जेनेट भागी। 

वह जितनी तेजी से भाग सकती थी, भागी--वह अपने जीवन में जितनी तेजी से दौड़ी होगी 
उससे कहीं ज्यादा तेज। अन्य लोग खुद को रेस्तराँ व दुकानों में घुसा रहे थे--अंदर, कवर के 
नीचे। लेकिन वह नहीं गई। वह बस, दौड़ी। और वह दौड़ती रही। वह बताती है कि उसे यकीन 
नहीं है कि वह कितनी देर तक दौड़ी, लेकिन यह देखते हुए कि वह कहाँ रुकी थी, यह एक घंटा 
या उससे अधिक रहा होगा। उसके डर ने उसे आगे बढ़ने के लिए प्रेरित किया और उसने कभी भी 
थका हुआ या साँस छूटना महसूस नहीं किया; बल्कि उसने कभी भी पूरी तरह से यह नहीं जाना 
कि वह क्यों दौड़ रही थी? वह बस, दौड़ी। उसकी उड़ान प्रतिक्रिया उसके शरीर के पूर्ण नियंत्रण 
में थी और उसके चेतन मन ने पीछे की सीट ले ली थी। 

जब जेनेट अपने घर वापस आई तो उसने अपना कंप्यूटर स्टार्ट किया और समाचार पढ़ा 
लंदन ब्रिज और बरो मार्केट में आतंकी हमला हुआ था। वह खुद को अलग-थलग महसूस कर रही 
थी, जैसे कि वह दुनिया के दूसरी तरफ एक घटना के बारे में पढ़ रही हो। 

लेकिन वह वहाँ थी। वह इसे स्वीकार करने के लिए तैयार नहीं थी, लेकिन वह वहाँ मौजूद थी 
और वह अपनी जान बचाने के लिए दौड़ी थी। 

अगले कुछ हफ्तों में वह इस अनुभव की वास्तविकता को मानने लगी थी। जेनेट की सदमे की 
स्थिति ने उसे उस पल से बचा लिया था और उसकी सामान्य विचार-प्रक्रियाओं को बंद कर दिया। 
अभी कार्य करें, बाद में सोचें-यही डर हमें करने के लिए कहता है। और हमें इसकी आवश्यकता 
है, क्योंकि यह हमारे जीवन को बचा सकता है। 

लेकिन फिर किसी बिंदु पर हमें फिर से सोचना शुरू करना होगा। और जैसे ही जेनेट ने सोचना 


शुरू किया, उसने पाया कि जो हुआ, उसे संसाधित करना लगभग असंभव था। लोग उसके ठीक 
सामने मर रहे थे और वह वहीं बुत बनी खड़ी ई थी। और फिर, वह दौड़ी। पुरुष हर उस व्यक्ति 
को मारने की कोशिश कर रहे थे, जिस तक वे पहुँच सकते थे। अगर वे उसके पास पहुँचते- 
अगर वह कुछ सेकंड और रुकती--तो वे उसे मार सकते थे। 

वह मरी क्यों नहीं थी? वे अन्य लोग क्यों मरे थे? ये लोग इतने हिंसक और अर्थहीन तरीके से 
सभी को क्यों मारना चाहते थे? वे लोग, जिन्हें वे नहीं जानते थे; वे लोग, जिनके परिवार थे, जो 
निर्दोष थे और बस, वही कर रहे थे, जो वे काम के बाद शाम को करते थे। 

जैसे ही जेनेट अँधेरे में डूबी, उसकी आंतरिक आग बुझ गई। वह खो गई थी और महसूस 
किया, जैसे सबकुछ काला था। उसने बार-बार सोचा कि वह मर सकती थी। उसने कहा कि वह 
मरना नहीं चाहती; लेकिन वह नहीं जानती कि वह कैसे जीवित रह सकती है। अब कुछ समझ में 
नहीं आ रहा था। लेकिन किसी तरह वह चलती रही। 

जेनेट के अनुभव के बारे में कुछ अच्छी चीजों में से एक यह था कि यह इतना सार्वजनिक और 
इतना स्पष्ट रूप से दर्दनाक था कि हर कोई इसके बारे में जानता था। हर कोई समझ रहा था कि 
उसे कितना बुरा लगा होगा और वे सभी मदद करना चाहते थे। उसे अपने डर को छुपाकर रखने 
की जरूरत नहीं थी, जैसा कि बहुत से लोग करते हैं, जब वे एक अधिक निजी दर्दनाक घटना से 
गुजरते हैं। वह समर्थन माँग सकती थी--और कुछ देर बाद उसने माँगा भी। उसने इलाज 
करवाया, दोस्तों से बात की, बाहर जाने पर लोगों से उसके साथ आने के लिए कहा, ताकि उसे 
डर कम लगे। 

हमले के छह महीने बाद जेनेट लंदन के उस इलाके में लौट आई, जहाँ वह हादसा द था। वह 
उस जगह से परहेज करती थी, भले ही काम से आने-जाने का सबसे सुगम रास्ता ठीक उसी से 
होकर जाता था। लेकिन वह वापस चली गई और ठीक वहीं खड़ी रही, जहाँ वह उस शाम खड़ी 
थी--बुत बनकर। उसने अपनी आँखें बंद कर लीं और भीतर की ओर ध्यान केंद्रित किया। उसने 
यादों को वापस बहने दिया--भावनाएँ, सदमा, पूरी तरह से भ्रम और मनुष्य रूपी जानवर का 
भय। 

उसने एक गहरी साँस ली। और जब उसने अपनी आँखें खोलीं तो उसे लगा, जैसे रोशनी वापस 
आ गई है। उसकी लौ फिर से जलने लगी। 

आज जेनेट कुछ नया कर रही है। उसने अपनी पूरी तरह से अच्छी नौकरी छोड़ दी, ऋण लिया 
और विश्वविद्यालय में जाना शुरू किया, जहाँ वह मनोविज्ञान एवं आघात चिकित्सा का अध्ययन 
कर रही है। वह एक चिकित्सक बनने जा रही है, क्योंकि वह लोगों को अकल्पनीय अनुभवों के 
साथ डर को भगाने में मदद करना चाहती है। वह अपने जीवन के सबसे बुरे समय से गुजरी; 
लेकिन अब वह कहती है, उसने कभी भी इतना उज्ज्वल या ताकतवर महसूस नहीं किया। 

मुझे यकीन है कि आप इस पुस्तक को पढ़ रहे हैं, क्योंकि किसी समय आप अँधेरे में रहे हैं या 
आप अभी अँधेरे में हैं। अब रोशनी में आने का समय आ गया है। आपने काफी समय डर में बिता 
दिया है और यह आपके भीतर की आग से शुरू होता है। उससे मित्रता करो, उसकी रक्षा करो, 
उसकी बात सुनो और उसे जलने दो। 


अभ्यास-2 : मोमबत्ती की ओर देखते हुए 
अपनी लौ की देखभाल करें 


यह अभ्यास एक प्राचीन ध्यान अभ्यास पर आधारित है, जिसे “त्राटक” या “मोमबत्ती देखना” 
कहा जाता है। यह कुछ ऐसा करता है, जो टिन पर कहा जाता है--आप मोमबत्ती को देखें। 
लेकिन मैंने इस अभ्यास का लाभ उठाया है और उसे पूर्ण रूप से विस्तारित किया है, जिसमें 
विजुअलाइजेशन एवं लिखना भी शामिल है। 

मोमबत्ती को देखने के लाभ, जैसा कि पुस्तक 'आत्म-साक्षात्कार के निश्चित तरीके? में वर्णित 
है2० और दि इंटरनेशनल जर्नल ऑफ योगा» द्वारा प्रकाशित एक संज्ञानात्मक अध्ययन से 
समर्थित निम्नलिखित शामिल है 

- आँखों की मांसपेशियों को मजबूत बनाता है और ध्यान बेहतर होता है-न केवल आँखों का 
शारीरिक फोकस, बल्कि ध्यान केंद्रित करने की हमारी क्षमता भी। 

- शांत मन और शरीर; हमेशा नींद की गुणवत्ता में सुधार करता है। 

- शांत तंत्रिका तंत्र और चिंता में कमी। 

- बेहतर मानसिक स्पष्टता, स्वयं और उद्देश्य की स्पष्ट समझ के लिए रास्ता बनाता है। 

और जब कैंडल को देखने को विजुअलाइजेशन और लिखने के अभ्यास के साथ जोड़ दिया 
जाता है तो आप 

- अपनी आंतरिक अग्नि से जुड़ाव महसूस करेंगे-आपकी प्रेरणा, आपकी सुरक्षा, आपकी 
जलती हुई ऊर्जा। आप उस ऊर्जा का उपयोग भय व असुरक्षा को दूर करने के लिए करेंगे, 
इस बात का एक स्थिर अर्थ प्राप्त करने के लिए कि आप कौन हैं और इस क्षण से आप 
दुनिया में कैसे रहना चाहते हैं! 

- जब भी आप नीरस या कमजोर महसूस करेंगे, अपनी आग से फिर से जुड़ने में सक्षम होंगे और 
अपने आपको याद दिलाएँ कि आप इस आंतरिक उपचार कार्य के लिए क्यों समर्पित हैं। 

रोशन करें 

आपको एक पेन और नोटबुक की आवश्यकता होगी। एक खाली पृष्ठ खोलें; एक मोमबत्ती, 
एक मोमबत्ती स्टैंड में सुरक्षित (एक साधारण सिगड़ी भी ठीक काम करेगी) और माचिस या 
लाइटर। और एक शांत व निजी कमरा, जिसमें अँधेरा किया जा सकता है; इस कारण से कि 
शाम को, सूर्यास्त के बाद या सुबह बहुत जल्दी, सूर्योदय से पहले अभ्यास करना सबसे अच्छा 
है। 

. कमरे में अँधेरा करें। लाइट और किसी भी स्क्रीन की रोशनी बंद कर दें। परदे/ब्लाइंड और 
दरवाजा बंद कर दें। 

2. एक कुरसी पर बैठे और मोमबत्ती को अपने सामने टेबल पर रखें, ताकि यह कमोबेश आँखों 
के स्तर पर हो। मोमबत्ती को जलाएँ। 

3. कुछ सेकंड के लिए तेजी से पलकें झपकाएँ और गरदन में तनाव को मिटाने के लिए अपना 
सिर हिलाएँ। फिर अपना ध्यान मोमबत्ती की लौ पर केंद्रित करें। कमरे में बाकी सबकुछ 
गायब हो जाने दें। आप पूरी तरह से लौ पर ध्यान केंद्रित करें, केवल लौ पर। 

पलकें नहीं झपकें। जितनी देर हो सके, बिना पलक झपकाए अपनी दृष्टि लौ पर रखें। आपकी 
आँखों में पानी आने लगेगा। ध्यान लगाए रखें। फिर, जब आप वास्तव में अपनी आँखें खोलें 
और लौ पर नहीं रख पाएँ तो आँखें मूँद लें। 

4. अपनी पलकों के पीछे दिखाई देनेवाले रंगों व आकृतियों पर ध्यान दें। लौ से बनी छापें। 
आकृतियों और छवियों को स्थानांतरित करना। चमक, अँधेरे के विपरीत। 


इससे कोई फर्क नहीं पड़ता 

कि हमारे सामने क्या है! 

अगर हम इसे देखने के लिए 
जिस लेंस का प्रयोग कर रहे हैं, 
वह टूटा हुआ है तो यह कभी भी 
उतना अच्छा नहीं लगेगा, 
जितना इसे लगना चाहिए। 
स्व-देखभाल आपके लेंस की 
दरारों को सोने से भरने का 

एक आसान तरीका है। 


5. फिर जैसे-जैसे चमक बदलती है और बदलती है, कल्पना कीजिए कि यह आपके 
भीतर लौ की छवि बन रही है-तुम्हारी लौ, तुम्हारी आग। अपनी पलकों के पीछे 
के अँधेरे में आप अपनी आग को जलते हुए देखते हैं-आपके अंदर के प्रकाश और 
शक्ति का प्रतिबिंब। 

यह ताकतवर और उज्ज्वल हो जाता है। हो सकता है कि ज्वाला आपकी दृष्टि को पूरी 
तरह से भर दे और फिर वह आपके मन को पूरी तरह से भर दे। और फिर, यह 
आपके शरीर को पूरी तरह से भर देता है। यह गरमी और ताकत तथा खुशी की 
तरह लगता है। यह क्षमता की तरह लगता है और जैसे ही यह जलता है, यह भय 
को दूर भगा देता है। यह उन सीमित विश्वासों को जला देता है, जिन्होंने आपको 
इतने लंबे समय तक पीछे रखा है। यह वह सबकुछ जला देता है, जो आपको 
वास्तव में आप कौन हैं, इसमें कदम रखने से रोकता है। 

आप जानते हैं कि यह लौ आपकी अपनी है। यह हमेशा से रहा है-तब भी, जब 
आपके आसपास का अँधेरा इतना घना हो कि आप इसे देख न सकें। यह हमेशा 
रहेगा। 

6. गरमी पैदा करने के लिए अपने हाथों की हथेलियों को आपस में रगड़ें। हथेलियों 
को अपनी आँखों पर रखें और धीरे से अपने हाथों में झपकाएँ। मोमबत्ती की रोशनी 
को अपनी उँगलियों से छानने दें। फिर अपने हाथों को दूर ले जाएँ, दीपक या छत 
की रोशनी चालू करें और मोमबत्ती को बुझा दें। 

7. अपनी नोटबुक के खाली पन्ने पर अपने मन में जो भी विचार आते हैं, उन्हें लिख 
लें। इससे कोई फर्क नहीं पड़ता कि वे क्या हैं, या यदि वे अप्रासंगिक लगते हैं। 
उन्हें बाहर जाने दें। उन्हें नीचे रखें। एक पेज भरें। आप चेतना के मुक्त रूप में प्रवाह 
की शैली में लिख सकते हैं या अपने विचारों को व्यक्त करने के लिए बस, त्वरित 
बुलेट पॉइंट बना सकते हैं। 

8. अंत में, एक गहरी साँस लें। अपने फेफड़ों को ऑक्सीजन से भरें और फिर पूरी 
साँस को बाहर छोड़ें। 

| 


निर्वाण आजादी है। यह कोई स्थान नहीं है, 
बल्कि स्वयं की स्थिति है और संपूर्ण होने की अभिव्यक्ति है---उपचार में। 


य हाँ कुछ चीजें दी गई हैं, जो आपको आजादी की तरह लग सकती हैं--- 

- हलकापन। 

* खुलापन-जैसे कि आपके ऊपर कोई चढ़ा हुआ है और आप अंदर की ओर झुके हुए हैं तथा 
अब आप खुलकर और फैले हुए हैं तथा हर चीज का स्वागत करने के लिए तैयार हैं। 

- पूर्ण और संपूर्ण होने का भाव। 

- अपने आसपास की हर चीज से जुड़ाव महसूस करना, जैसे कि आप वास्तव में वह लहर हैं, जो 
जानती है कि यह समुद्र का एक हिस्सा है और हमेशा बनी रहेगी। 

* शहर की घरेलू बिल्ली, जो अंततः ग्रामीण इलाकों में चली गई और खेतों व जंगलों में घूमने 
लगी है। आप थोड़े अनिश्चित हैं, क्योंकि यह सब इतना नया है; लेकिन आपने कभी बिल्ली 
की तरह महसूस नहीं किया है। 

- पहाड़ी के किनारे एक लंबी, खाली, चिकनी सतह वाली सड़क पर साइकिल चलाना, जो इतनी 
ढलान भरी नहीं है। यह डरावना है, लेकिन बस, इतनी ढलान है कि आप खुशी से तेजी से 
चलते जाएँगे और हवा जालों को उड़ाती जाएगी। 

` ऐसा निर्णय लेना, जो पूरी तरह से सही लगे। 

` यह विश्वास होना कि आपके अतीत में हुई बुरी चीजें आपको अनिश्चित काल तक चोट नहीं 
पहुँचा सकती हैं। 

- भविष्य को लेकर उत्साह होना। 

- बाहर जाना, बिना इस चिंता के कि आपको कब घर लौटना है! 

- घड़ी नहीं देखना है। 

- इस बात की चिंता न करना कि दूसरे लोग आपके बारे में क्या सोचते हैं! 

- सबसे बुरे की उम्मीद नहीं करना। 

- यह जानना कि हर तरह की अच्छी चीजें होने वाली हैं। 

- यह जानना कि जब आप फिर से कठिन समय का अनुभव करेंगे, तब भी उससे पार पाने के 
लिए जो कुछ चाहिए होगा, वह आपके पास होगा। 

- (हर समय) डर नहीं लगना। आप अभी भी कभी-कभी डर महसूस करेंगे। आपको कभी-कभी 
आजादी से डर भी लग सकता है। यह सब अच्छा है। 

- यह जानना कि आप हर पल मुकत हो सकते हैं। 

यह नई ऊँचाई है 

आपने अपने आंतरिक उपचार का जिम्मा ले लिया है। आप अपने स्वयं के उपचारक हैं। मैं 
आपको यह बुलाता हूँ, क्योंकि आप सच में ऐसे हैं। मेरा मतलब है, आप हमेशा से रहे हैं, लेकिन 
अब आप जानते हैं कि अपने भीतर के समस्त ज्ञान का उपयोग कैसे करना है। आप इसे कर रहे 
हैं। आपने जो प्रगति की है, उसका किसी गुरु या बाहरी उपचार शक्ति से कोई लेना-देना नहीं है। 
आपने बस, कुछ उपकरण प्राप्त कर लिये हैं, जो आपको अपने अंदर के मार्गदर्शक से जुड़ने की 
अनुमति देते हैं। आपने अपने आंतरिक प्रकाश से जुड़कर अपने साथ एक नई बातचीत शुरू की 
है। यह ऐसी जगह पर है कि आपकी आंतरिक आग और ज्ञान बदलाव के द्वार खोलते हैं। 

और जैसा कि मैंने कई पृष्ठ पहले उल्लेख किया है, इस तरह से अपने उपचार का जिम्मा लेना 
आत्म-प्रेम के सबसे शक्तिशाली कार्यो में से एक है, जिसे आप चुन सकते हैं। इस पुस्तक को 
पढ़कर और इसके भीतर दी गई प्रथाओं पर काम करके आपने स्वयं को बताया है कि आप 


परिवर्तन के योग्य हैं। आपने अपनी आंतरिक दुनिया को एक दृढ़ संदेश भेजा है कि आप अपनी 
अनुभूति को बढ़ाने और उच्च जीवन जीने के लिए तैयार हैं। अब कुछ भी आपको पीछे नहीं 
धकेलेगा। 

आप संतुलन में लौट रहे हैं। हो सकता है कि आपको ऐसा न लगे कि आप अभी तक वहाँ 
पहुँचे हैं और यह स्वाभाविक है। आखिरकार, यह एक यात्रा है और इसका कोई स्पष्ट अंत नहीं 
है। हम अपने शेष जीवन में कई बार उपचार करेंगे और चोट खाएँगे तथा फिर से उपचार करेंगे। 

लेकिन आप जो कर रहे हैं, हर बार जब आप अपनी यात्रा पर ध्यान केंद्रित करते हैं तो वह 
अपने आपको एक उच्च अनुभूति की अवस्था में उठाना है। अपने लिए संभावनाएँ पैदा करना और 
शक्तिशाली ऊर्जा को विकीर्ण करना, जो आपको वापस मिल जाएगी, उस संदेश को दोहराते हुए 
कि आप बेहतर महसूस करने के योग्य हैं, परिवर्तन के योग्य हैं और यह कि आप अंतत: स्वतंत्र 
महसूस करने के योग्य हैं। 

उपचार केवल उपचार के बारे में नहीं है। यह आपके पूरे जीवन के बारे में है। यदि आप 
सफलता की तलाश कर रहे हैं और लक्ष्य प्राप्त करना चाहते हैं तो अपनी ऊर्जा को अपने भीतर 
केंद्रित करना महत्त्वपूर्ण है। यदि आप अपने जीवन को बड़े पैमाने पर बदलना चाहते हैं तो अपने 
भावनात्मक घावों से उबरना एक महत्त्वपूर्ण कदम है। 

इसलिए उपचार केवल आध्यात्मिक प्रकारों या “हिप्पी” या जो कुछ भी आप उन्हें बुलाना चाहते 
हैं, उनके लिए नहीं है। जो कोई भी बदलाव चाहता है, उसके लिए उपचार आवश्यक है। मैंने 
पहले भी कहा है--ब्रह्मांड को कोई धोखा नहीं दे रहा है। यदि आप भावनात्मक पीड़ा के कारण 
शिथिल महसूस कर रहे हैं तो कोई भी बाहरी प्रयास आपकी अनुभूति को बहुत लंबे समय तक 
नहीं उठाएगा। आपको अपने भीतर शुरुआत करनी होगी और अपने आपको उस सकारात्मक 
ऊर्जा को बाहर निकालने में सक्षम बनाना होगा, जिसे आप वापस प्राप्त करना चाहते हैं। 


अभ्यास-2 : इसमें तैरें 

स्वतंत्रता का अनुभव करने का एक महत्त्वपूर्ण हिस्सा यह जानना है कि आप ब्रह्मांड के ताने- 
बाने का हिस्सा हैं। न केवल इसे अपने मस्तिष्क से जानना, बल्कि इसे महसूस करना, इसे मूर्त 
रूप देना; इसे हर कोशिका, हर सूक्ष्म ऊर्जा प्रवाह, अपने हर हिस्से के साथ जानना--यह जानते 
हुए कि तुम लहर नहीं हो, तुम समुद्र हो। 

जैसा कि आपने अब तक की सभी प्रगतियों के साथ किया है और भविष्य में करेंगे, यह एक 
बार की बात नहीं है। आप एक बार इस तरह की मुक्तिदायी एकता का अनुभव नहीं करेंगे और 
फिर जीवन भर इसके बारे में निश्चित रहेंगे। यह आएगा और जाएगा। आप इनसान हैं और 
आपका अस्तित्व हमेशा एक दिशा में स्वच्छ एवं सरल तरीके से आगे नहीं बढ़ रहा है। यह जटिल 
है और आपकी यात्रा में मोड़ आते रहेंगे। उपचार अव्यवस्थित है। 

स्वतंत्रता तक पहुँचना हमेशा आसान नहीं होता है। लेकिन अगर आप इसका अभ्यास करते हैं 
तो इस तक पहुँचना आसान हो जाता है; यदि आप सक्रिय रूप से स्वयं को मुक्त करने की सचेत 
प्रक्रिया में संलग्न हैं। वास्तव में, यह व्यायाम यही है। 


उपचार केवल उपचार के बारे में नहीं है— 
यह आपके पूरे जीवन के बारे में है। 

यदि आप सफलता की तलाश कर रहे हैं 
और लक्ष्य प्राप्त करना चाहते हैं 

तो अपनी ऊर्जा को अपने भीतर 

केंद्रित करना महत्त्वपूर्ण है। 

यदि आप अपने जीवन को बड़े 

पैमाने पर बदलना चाहते हैं तो 

अपने भावनात्मक घावों से उबरना 

एक महत्त्वपूर्ण कदम है। 


बनना 
व्यवस्थित हो जाएँ। हमेशा की तरह, बिना किसी बाधा के आपको शांत और आरामदायक 

जगह पर रहना होगा। समायोजन के लिए अपना समय लें--दरवाजे बंद करना, कपड़े पहनना 
(या उतारना), यह सुनिश्चित करने के लिए कि आप एक आरामदायक तापमान में हैं। आपको जो 
कुछ भी करने की जरूरत है। 
]. अपने बैठने की मुद्रा का पता लगाएँ। यदि आप अपनी पीठ के सहारे के बिना सीधे बैठने में 
सहज महसूस करते हैं तो अच्छा है; लेकिन यदि नहीं तो बेझिझक ऐसी कुरसी पर बैठे, जो 
आपकी रीढ़ को सहारा दे या फर्श पर दीवार के सहारे अपनी पीठ के बल बैठें। लक्ष्य एक 
औपचारिक ध्यान मुद्रा को अपनाना नहीं है, बल्कि स्थिर व आरामदायक महसूस करना है 
और पीठ, कूल्हों या कंधों से विचलित हुए बिना अपने अभ्यास पर ध्यान केंद्रित करने में 
सक्षम होना है। 

अपनी आँखें बंद करें और कुछ गहरी व पूरी साँसें लें। नाक से साँस लें और मुँह से बाहर 

छोड़ें। बाहर की साँस कोमल हो सकती है या आप इसे एक शक्तिशाली व तीव्र आह में बदल 

सकते हैं--जो कुछ भी आपको आराम महसूस करने, वर्तमान क्षण में आने के लिए और शेष 
दिन को इस बिंदु तक जाने देने में मदद करता है। फिर साँस को एक प्राकृतिक लय में 
व्यवस्थित होने दें। 

3. शरीर पर ध्यान दें। शरीर के वे हिस्से, जो आपके नीचे जमीन, फर्श या फर्नीचर द्वारा समर्थित 
हैं। शरीर के वे अंग, जो दूसरों की तुलना में अधिक गरम या ठंडे महसूस होते हैं। 

रीढ़ की लंबाई पर ध्यान दें-बिल्कुल नीचे से ऊपर तक। 

पलकों के भार पर ध्यान दें। 

अपने आपको यहाँ रहने और केवल यहाँ रहने की इजाजत दें; क्योंकि कहीं और रहने की जरूरत 
नहीं है तथा न कुछ और करने की जरूरत है। 

4. अब जागरुकता को छाती के मध्य में लाएँ। हम इस क्षेत्र को देख रहे हैं--हृदय और उसके 
आसपास का स्थान-क्योंकि यह स्वतंत्रता अभ्यास केवल मन के बारे में नहीं है। हम इसे 
करने के लिए दिमाग का उपयोग करने जा रहे हैं; लेकिन यह आपके अस्तित्व के हर पहलू 
पर काम कर रहा है। यह जितना मन का अभ्यास है, उतना ही हृदय का अभ्यास है। 

अतः हृदय पर ध्यान दें, छाती पर ध्यान दें। जैसे ही आप साँस लेते हैं, छाती को फैलने दें। कंधे 
थोड़े चौड़े हो जाते हैं, छाती खुलती है, दिल खुलता है। जो स्थान वहाँ बढ़ता है, वह संबंध का 
स्थान है और आप अपने निरंतर व अडिग संबंध को एक बड़ी संपूर्णता के साथ महसूस करते 
हैं। 

निम्नलिखित कथन या पुष्टि को जोर से या चुपचाप अपने मन में कहें, “खुले मन से मैं उस ब्रह्म से 
जुड़ा हूँ।' 

5. सीने में इस खुलेपन और विस्तार को--बिना बल के--रहने दें, जैसे आप खुद के समुद्र-तट 
पर खड़े होने की कल्पना करना शुरू करते हैं। 

वास्तव में, खुद को वहाँ रखने के लिए समय निकालें। अपने पैरों के नीचे रेत या कंकड़ देखें 
आपकी नंगी त्वचा के खिलाफ बनी बनावट। अपने आगे आकाश और समुद्र का रंग देखें। 
आप हवा में नमक को सूँध सकते हैं। महसूस करें कि कोमल हवा आपके खिलाफ बह रही 
है। आप लहरों को सुन सकते हैं-धीरे से किनारे पर चलते हुए। आप समुद्र के किनारे पर 
खड़े हैं। बाहर देख रहे हैं। 

6. और फिर, जब आप इस क्षण में समुद्र के किनारे पर खुद को मौजूद महसूस करें तो पैर के 
अँगूठे को पानी में डुबो दें। आप अपना पैर उठाते हैं-मांसपेशियों को काम करते हुए महसूस 
करते है, अपने पैर की उँगलियों को समुद्र की ओर बढ़ाते हैं। फिर, जब आपके पैर का अँगूठा 
पानी को छूता है तो आपको अपने आप में शीतलता का अनुभव होता है। 


bb 


और आप देखते हैं कि समुद्र के संपर्क में आते ही आप पानी बन जाते हैं। वह पैर का अँगूठा पानी 
बन जाता है; यह अभी भी आप हैं और फिर भी यह पानी है। आप अपना पैर आगे समुद्र में 
ले जाते हैं और ऐसा करते ही आपका पूरा पैर पानी बन जाता है। 

7. जब आप अपना पैर बाहर खींचते हैं तो यह पहले जैसा होता है--आपका पैर; त्वचा, हड्डी, 
मांसपेशी। 

मजे की बात है कि आप और आगे जाने का निर्णय लेते हैं; क्योंकि आपको पानी के साथ एक 
होने की शक्ति का अनुभव होता है। आप न केवल आप, बल्कि कुछ बड़ा होने की ताकत 
महसूस करते हैं। 

8. आप दोनों पैरों से समुद्र में कदम रखें। धीरे-धीरे आप और अंदर जाते हैं और जैसे-जैसे आपके 
शरीर का हर अंग जलमग्न होता जाता है, यह पानी बनता जाता है। जब तक आप जल है 
आप पूरे हैं। आप इस विशाल नीले रंग का हिस्सा हैं और यह अच्छा लगता है। 

आप अपने जल निकाय के साथ पीठ के बल लेट जाते हैं, समुद्र द्वारा पूरी तरह से समर्थित और 
धारण किए हुए महसूस करते हैं। आप अपनी पीठ के बल तैरते हैं, इस बदली हुई अवस्था से 
ऊपर की ओर देखते हैं और अब आप संदेह, अनिश्चितता या असुरक्षा अथवा भय से जकड़े 
हुए नहीं हैं। 

क्योंकि आप अकेले नहीं हैं, कभी नहीं। आपको यहाँ होना ही था। आप इसका हिस्सा हैं। आप 
हमेशा रहे हैं और हमेशा रहेंगे। 

9. यहाँ अपना समय लें। कोई जल्दी नहीं है। 

और फिर, जब आप तैयार महसूस करें तो धीरे से किनारे पर वापस जाएँ। शायद आप तैरें या 
बस, सहजता से वहाँ जाते जाएँ। 

आप खड़े होते हैं और आपका शरीर अपनी सामान्य स्थिति में आ जाता है। 

आप कुछ सामान्य साँसें लें और फिर से समुद्र को देखें, आपके चेहरे पर एक कोमल मुसकान 
फैल जाएगी, क्योंकि आप अपने किसी भी कथित या निर्धारित संस्करण या जो कोई सोचता 
है कि आपको होना चाहिए, इसमें नहीं फँसते हैं। 

उस मुसकान के साथ आप फिर कहते हैं, “खुले मन से मैं उस ब्रह्म से जुड़ा हूँ।' 

0. अंत में, अपने समय में, अपनी जागरूकता को अपनी साँस में वापस लाएँ। अपनी नाक से 
तीन गहरी धीमी साँसें लें और धीरे-धीरे उन्हें अपने मुँह से बाहर निकालें। 

और जब आप तैयार हों तो धीरे-धीरे अपनी आँखें खोलें। 


एक सच्चाई : आप हर समय अच्छा महसूस नहीं कर सकते हैं 

आंतरिक स्वतंत्रता का अर्थ हर समय खुश रहना नहीं है। इसका अर्थ यह नहीं है कि हर बार 
जब आप घर से बाहर कदम रखते हैं, आप अपने चेहरे पर एक बड़ी मुसकान के साथ 
आत्मविश्वास से आगे बढ़ेंगे (हालाँकि, मुझे आशा है कि आप अकसर ऐसा करते हैं)। 

यह आपको आपकी आंतरिक स्वतंत्रता से जोड़ने का सबसे उत्थानकारी तरीका नहीं लग 
सकता है; हालाँकि, यह समझने के लिए एक अविश्वसनीय रूप से महत्त्वपूर्ण बात है; क्योंकि 
यदि आप ऐसा नहीं करते हैं तो कहीं-न-कहीं आप सोच सकते हैं कि आप कुछ गलत कर रहे हैं। 

यह वास्तविक प्रकार की स्वतंत्रता वास्तव में स्वीकृति और जानने की एक शांत भावना के बारे 
में है। आप स्वतंत्र हैं, क्योंकि आप उस क्षण से नहीं डर रहे हैं, जब कुछ मुश्किल घटित होता है। 
आप आजाद हैं, क्योंकि आप जानते हैं कि जो कुछ भी आपके रास्ते में आता है, आप उसे 
स्वीकार करने और उसके माध्यम से काम करने में सक्षम होंगे। आप स्वतंत्र हैं, क्योंकि आप 
भावनाओं की पूरी शृंखला का स्वागत करते हैं, जो एक जीवित, साँस लेने, महसूस करनेवाले 
मानव का हिस्सा हैं। 

और आपकी अंतिम ताकत यह जानना है कि आप संतुलन में लौट सकते हैं; कि आपका सच्चा 


व शांतिपूर्ण 'स्व’ हमेशा मौजूद है, चाहे आप दिए गए क्षण में चीजों की व्याख्या कैसे करें, कितनी 
भी अव्यवस्था और बाहरी चीजें गड़बड़ कर रही हों। सतह खुरदुरी और सँभालने में कठिन हो 
सकती है, लेकिन नीचे का पानी हमेशा स्थिर रहता है। आप सतह के नीचे देखने और यह देखने 
में सक्षम हैं कि शांति हमेशा बनी रहती है। 


अटका हुआ महसूस होने पर खुद को मुक्त करें 

आप अभी सातवें शरीर में हैं। इसमें कार्य करना, आपके द्वारा पढ़े गए प्रत्येक शब्द के साथ 
इसका ध्यान करना। लेकिन यह मत भूलें कि सभी शरीर आपस में जुड़े हुए हैं-हर समय। जब 
भी आप स्वतंत्रता के किसी भी भाव से फँसें और कटे हुए महसूस करें तो वापस जाएँ। भौतिक 
शरीर पर जाएँ और इसे हिलाएँ। जंगली बच्चे की तरह बड़े नदी में तैरें, ऊपर-नीचे कूदें, खिंचाव 
करें, कसरत करें, योग करें। जब आप अटका हुआ महसूस कर रहे हों तो गहराई में स्वतंत्र 
महसूस करने के लिए भौतिक शरीर में स्वतंत्रता सबसे उपयुक्त तरीकों में से एक है। 

इन पृष्ठों में हमने जो कुछ भी किया है, वह स्वतंत्रता की ओर ले जा रहा है। क्योंकि इस सबके 
अंत में यही स्व-उपचार है-अतीत के भार को कम करना, जाने देना और मुक्त होना। लेकिन 
फिर बता दूँ, यह यात्रा सीधी नहीं है। 


जब भी आप स्वतंत्रता की 

किसी भी भावना से विमुख महसूस करें 

तो भौतिक शरीर में जाएँ और इसे स्थानांतरित करें। 
जंगली बच्चे की तरह दौड़ें, 

नदी में तैरें, ऊपर-नीचे कूदें, कसरत करें, 

योग करें। भौतिक शरीर में स्वतंत्रता 

गहरे स्तर पर स्वतंत्रता को महसूस करने का 

एक त्वरित तरीका है। 


कभी-कभी हमें खुद को यह याद दिलाने के लिए कुछ करने की 
जरूरत होती है कि कुछ सेकंड या मिनट या घंटों के लिए यह 
स्वतंत्रता कैसी महसूस होती है। इसलिए हम यह नहीं भूलते कि हम 
यह सब किसलिए कर रहे हैं। अत: यहाँ कुछ चीजें हैं, जो आप कर 
सकते हैं, जब आप जल्दी से मुक्त महसूस करने के लिए अटके हुए 
महसूस कर रहे हों-- 
* अपने सारे कपड़े उतार दो। मुझे पता है, सभी स्थितियों में यह उपयुक्त नहीं 

है...लेकिन यह काम करता है। और भी बेहतर होगा, अगर आप इसे बाहर कर 


सकते हैं। आप अपने सारे कपड़े भी उतार सकते हैं और सुरक्षित रूप से ठंडी नदी 
या समुद्र में कूद सकते हैं (बशर्ते आप तैर सकते हों)। 


- हसना। आदर्श रुप से किसी और के साथ; लेकिन आप खुद भी हँस सकते हैं। अगर 
हसने के लिए कुछ मजेदार है तो यह हमेशा मदद करता है; लेकिन क्या आपने 
कभी यूँ ही हसने की कोशिश की है? आप ऐसा कर सकते हैं। इसका मजाक 
आपको और भी ज्यादा हँसाता है या आप “हँसी योग” आजमा सकते हैं।३ 


- किसी को कुछ सच में ईमानदार बताएँ-वास्तविक बनें, लेकिन असभ्य न बनें। 


* सप्ताह के मध्य में एक दिन की छुट्टी लें और उसका हर मिनट बाहर बिताएँ 
सूर्योदय से सूर्यास्त तक। 


- ध्यान करें। 

` अपना शेड्यूल बदलें। जिस तनावपूर्ण चीज को आप टाल रहे हैं, उसे टक्कर दें तथा 
कुछ और करें। 

- किसी को बताएँ कि आपको यह करना मुश्किल लग रहा है और उनकी मदद माँगें। 


 नाचें और वास्तव में नाचें। आत्म-चेतना को भूल जाएँ और कुछ संगीत लगाएँ तथा 
जिस भी अजीब तरीके से आपको हिलने का मन करे, उसमें आगे बढ़ें। 


` कहीं जाएँ और कोई गतिविधि पूरी तरह खुद से करें। 

- सीढ़ियों से उलटा होकर उतरें (जाहिर है, सावधान रहें)। 

- जल्दी उठे और टहलने जाएँ, जबकि घर/नगर में बाकी सभी लोग अभी भी सो रहे 
हों। 

- कुछ ऐसा सीखना शुरु करें, जिसे आप हमेशा से सीखना चाहते थे। 


अभ्यास-3 : स्वतंत्र होकर चलें 

इस अभ्यास को लिखना थोड़ा अजीब लगता है। यह आखिरी है, जिसका अर्थ है कि जिस 
प्रक्रिया से हम एक साथ काम कर रहे हैं, वह समाप्त हो रही है। लेकिन बिल्कुल नहीं... 

हालाँकि, आप इस पुस्तक के अंत तक पहुँच जाएँगे, आपकी यात्रा वास्तव में अभी शुरुआत 
है। आप एक बहुत ही रोमांचक जगह पर हैं। आपने अपने जीवन में जो कुछ भी सीखा है, उसे 
आगे बढ़ाने और पाने के लिए तैयार हैं। आपके द्वारा किए गए कुछ अभ्यास आपके साथ रह 
सकते हैं, क्योंकि आपकी यात्रा में उतार-चढ़ाव और प्रवाह आते रहेंगे। जब भी आपको 
आवश्यकता हो, उनका उपयोग करें। हालाँकि, हम इसके बारे में एक यात्रा के रूप में बात करते 
हैं, यह प्रक्रिया किसी सीधी लकीर के समान नहीं है। यह ए से बी तक पहुँचने जैसा नहीं है, 
जिसके बाद आपका काम पूरा हो जाएगा। यह सीखने, बढ़ने, बदलने और पुन: सीखने की एक 
आजीवन प्रक्रिया है। 

और झटके होंगे; सभी को झटके मिलते हैं। हर किसी के जीवन में ऐसे दिन आते हैं, जब उन्हें 
लगता है कि उन्हें जहाँ होना चाहिए था, वहाँ का रास्ता वे पूरी तरह से भूल गए हैं और पुरानी 
आदतों एवं पैटर्न में वापस आ गए हैं और उन्हें फिर से शुरू करने की आवश्यकता है। 

बुरे दिन ठीक हैं। यहाँ तक कि हफ्तों या महीनों या वर्षों से भी। महत्त्वपूर्ण यह है कि आप 
अपने आपको ठीक करने की अपनी क्षमता के संपर्क में वापस आएँ। याद रखें कि आप अपने 
स्वयं के उपचारक हैं और आपके पास आवश्यक सभी उपकरण हैं। इसलिए उनका इस्तेमाल 
करें। 

मेरे भी बुरे दिन होते हैं। मैं कभी-कभी अटका हुआ महसूस करता हूँ और मुझे लगता है कि मैंने 
जो भी अच्छे काम किए हैं और जो भी कदम उठाए हैं, वे बरबाद हो गए हैं। कोई बात मुझे 
मजबूत तरीके से ट्रिगर करती है और मैं डर की स्थिति में वापस आ जाता हूँ। लेकिन फिर, मुझे 
याद आया कि मेरे पास उपकरण हैं। इस पुस्तक में मैंने आपके साथ जो भी अभ्यास साझा किए 
हैं, वे मेरे लिए भी उपयोगी हैं। 

इसलिए भले ही हम अभी अपने अंतिम अभ्यास में शामिल हो रहे हैं, फिर भी हम एक साथ 
यात्रा कर रहे हैं। और हाँ, मैं इंस्टाग्राम पर हूँ, यदि आप नहीं जानते हैं... 
वहाँ पहुँचने का समय 

यह व्यायाम टहलना है। लेकिन केवल कोई सैर नहीं--यह आपकी स्वतंत्रता के नए अर्थ में 
एक सैर है। 
]. बाहर निकलें। हो सके तो प्रकृति में-जंगल, खेत, नदी के पास, समुद्र किनारे निकल जाएँ। 
लेकिन अगर ऐसा नहीं है तो शहर में सैर करना आपकी स्वतंत्रता का आनंद लेने के अवसरों 
के साथ समान रूप से अच्छा है। 
चलें, अपने शरीर को ढीला छोड़ दें। अपने सिर को सीधा रखें। चाहें तो मुसकरा भी दें। बड़े, 
आरामदायक और आत्मविश्वास से भरे कदम उठाएँ। जल्दी में नहीं, लेकिन डगमगाते हुए 
नहीं। हर कदम पर स्वतंत्रता का अनुभव करें। 
जैसे ही आप चलते हैं, ध्यान दें कि आपके आसपास क्या है? यह सब अपने अंदर ले लें। 
पौधे, पेड़, भवन, लोग, जानवर, वाहन, मौसम, आकाश, बादल, धूप--यह सब। 
और ध्यान दें कि आपके भीतर क्या है। इस अभ्यास की अवधि के लिए जान लें कि आप 
स्वतंत्र हैं। ऐसा कुछ भी यहाँ नहीं है, जिसने आपको अतीत में चोट पचा हो, जो आपको 
वापस पकड़े हुए हो। आप बिना किसी चिंता या भय के शांतिपूर्वक और खुशी से आगे बढ़ 
रहे हैं। 


आप दुनिया में स्वतंत्रता की गहरी भावना के साथ चलने की विध्वंसक कला का अभ्यास कर रहे 
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हैं। आप जानते हैं कि आप स्वतंत्र हैं। (चिंता न करें, यदि सामान्यतया आप वास्तव में अभी 
तक वहाँ नहीं पहुँचे हैं। आपको “ठीक” महसूस करने की आवश्यकता नहीं है। इस सैर में 
बस, स्वयं को मुक्त रखें।) 


5. चलते रहें, आनंद लें। इसे अपने जीवन के अब तक के सबसे अच्छे अनुभवों में से एक होने दें 
सरल व सीधी सैर। 


6. तब तक चलते रहें, जब तक कि आप रुकने के लिए तैयार न हों। और जब आप रुकते हैं 
और घर जाते हैं या काम पर वापस जाते हैं अथवा जहाँ भी जा रहे होते हैं तो खुद को 
समायोजित करने के लिए कुछ मिनट दें। आप जिस काम को करने जा रहे हैं, सीधे उस काम 
पर लगने की बजाय खड़े रहें या बैठें। गहरी साँस लें और मुसकराएँ। 
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पुस्तक में यह अंतिम अभ्यास क्यों है? क्योंकि अब खुद को जैसे आप हैं, उस तरह से दुनिया 
को दिखाने का समय आ गया है। अब और नहीं छिपाना है। आप जैसा कोई और नहीं है और 
आपकी विशिष्टता की आवश्यकता है। ईमानदारी से ऐसा है। 


आपको कैसे पता चलेगा कि आपके प्रयास काम कर रहे हैं? 

इस प्रश्‍न का कोई एक निश्चित उत्तर नहीं है, क्योंकि यह व्यक्तिगत है; और एक व्यक्ति के 
उपचार के लक्षण समय के साथ बदल भी सकते हैं। लेकिन सामान्य तौर पर नीचे दिए गए सभी 
मजबूत संकेतक हैं कि आप जो काम कर रहे हैं, उसका वास्तव में एक महत्त्वपूर्ण सकारात्मक 
प्रभाव पड़ रहा है 

- यहाँ तक कि तब भी, जब आप ट्रिगर महसूस करते हैं (और यह अभी भी होगा), आप पहले 
की तुलना में अधिक तेजी से शांति व स्थिरता की स्थिति में लौटने में सक्षम होते हैं और ट्रिगर 
स्थिति के दिनों, हफ्तों या महीनों में घूमने की संभावना कम हो जाती है। 

* आप आमतौर पर मजबूत एवं अधिक आत्मविश्वास से भरा महसूस करते हैं और ध्यान दें कि 
आपकी असुरक्षा कम हो गई है; आप अपनी स्थिति को बदलने के लिए अपनी शक्ति को 
पहचानते हैं। 

` आप अधिक आसानी से यह अनुमान लगा सकते हैं कि आप कब किसी स्थिति या बातचीत से 
ट्रिगर होने वाले हैं और इसके लिए आप स्वयं को तैयार कर सकते हैं। 

आप अपने दर्द पर कम लज्जित महसूस करते हैं और अपने आपको व्यक्त करने में अधिक 
सहज महसूस करते हैं। आपको अधिक विश्वास है कि अन्य लोग आपकी बात सुनेंगे और 
आपका सम्मान करेंगे। 

- कभी आगे बढ़ने की आशा के बिना एक ही स्थान पर अटके रहने की भावना कम हो गई है 
आप अकसर महसूस करते हैं कि आप आगे बढ़ सकते हैं और एक खुशहाल एवं अधिक पूर्ण 
जीवन का निर्माण कर सकते हैं। 

* भविष्य के बारे में आपकी कल्पनाएँ या विचार आपदा के बजाय आशा से भरी हुई हैं। 


मेरे लिए स्वतंत्रता... 

स्वतंत्रता अलग-अलग लोगों को अलग-अलग महसूस होती है। मेरे लिए मेरी स्व- 
उपचार यात्रा पर पूरी तरह से मुक्त महसूस करने का सबसे अधिक अनुभव तब हुआ, 
जब मुझे अहसास हुआ कि मुझे अब दिखाया नहीं जाएगा या यह नहीं बताया जाएगा 
कि मेरा जीवन कैसा दिखना चाहिए! 

तुलना एवं धारणा बनाना मेरे बचपन की नियमित विशेषताएँ थीं और असफलताएँ 
सफलताओं की तुलना में अधिक बड़ी लगती थीं, जिससे मुझे लगा कि मैं अच्छा नहीं 
हूँ। अब हालाँकि, मैं स्वीकार करता हूँ कि मैं बेहतर हो सकता हूँ और बेहतर कर 
सकता हूँ (क्योंकि विकास निरंतर व आवश्यक है), मैं इसे इस बात की स्वीकृति के 
साथ भी संतुलित करता हूँ कि मैं कौन हूँ (स्व-प्रेम)। 

धारणा बनने का डर वास्तविक है। यहाँ तक कि जब मैंने दूसरों की मदद करने के 
लिए अपने आह्वान को स्वीकार किया तो मुझे एक सम्मानजनक व स्थिर कॉरपोरेट 
नौकरी, एक संपन्न उद्योग और एक उच्च उद्देश्य का पालन करने के लिए एक शानदार 
जीवन-शैली छोड़ने के लिए मेरे साथियों द्वारा जज किए जाने के सामाजिक संकोच का 
सामना करना पड़ा। वास्तव में, जब मैंने अपनी पिछली कॉरपोरेट नौकरी के प्रबंधक 
को बताया कि मैं कुछ बड़ा करने के लिए जा रहा हूँ, तो उन्होंने मुझसे कहा कि मुझे 
अच्छे वेतन से कुछ भी नहीं कमाने के लिए संघर्ष करना होगा। उसने यह मानने से 
इनकार कर दिया कि मैं अपने सपनों में विश्वास करता हूँ और उसने कहा कि उसे 
आश्चर्य नहीं होगा, यदि उस नौकरी को छोड़ने के बाद मैं अवसाद में चला गया और 
खुद को मार डालूँगा। 

लेकिन ये उनके शब्द नहीं थे, जो मेरे गहरे दिल पर लगे। ये मेरे सबसे करीबी दोस्तों 
और परिवार के सदस्यों में से थे, जिन्होंने मेरे अन्य प्रियजनों से कहा कि मैं अपना 
बेवकूफ बना लूँगा। धन, हैसियत या स्थिरता के बिना कोई नहीं है, जो अवास्तविक 
सपनों का पीछा कर रहा था। 


छुट्टी के दिन ठीक हैं; 

यहाँ तक कि हफ्तों या महीनों या 

वर्षों तक छुट्टी के दिन भी। 

महत्त्वपूर्ण यह है कि आप खुद को 

ठीक करने की अपनी 

क्षमता के संपर्क में वापस आएँ 

याद रखें कि आप खुद के चिकित्सक हैं 

और आपके पास आवश्यक सभी उपकरण हैं, 
इसलिए उनका इस्तेमाल करें। 


अपनी पहली पुस्तक के विमोचन के बाद--जिसके लिए मैं बहुत आभारी हूँ--मैं अपनी पहचान 
को फिर से बना सकता था और इससे उन्हें मुंहतोड़ जवाब दे सकता था। परंतु मैंने उनसे कोई वैर 
नहीं रखा; बल्कि मैंने उनमें से कुछ के साथ जश्न मनाया। अगर मुझे उनसे कोई दुश्मनी महसूस 
होती तो इसका मतलब होता कि उनका मुझ पर अब भी नियंत्रण है---और मेरा आत्म-मूल्यांकन 
अभी भी मेरे बारे में उनकी राय पर निर्भर करता। लेकिन शुक्र है कि मैंने काम किया और मैं 
अपने लिए जीता हूँ, भले ही इसका अर्थ है-बदले में कुछ पाने की उम्मीद किए बिना दूसरों की 
मदद करना। 

आज जब लोग मुझसे पूछते हैं कि मैं क्या करता हूँ, तो मैं यह कहते हुए सहज हो जाता हूँ, “मैं 
सिर्फ लोगों की मदद करने की कोशिश करता हूँ।” जबकि खुद को यह याद दिलाते हुए कि मैं पद 
और लेबल से परिभाषित न | मेरे पास साबित करने के लिए कुछ नहीं है, इसलिए मैं खुद को 
दूसरों को बेचने की कोशिश नहीं करता। 

मैं उन लोगों को भी जानता हूँ, जो मुझसे ऐसे प्रश्न पूछते हैं, जिनमें पूर्व कल्पित विचार रहते हैं 
और मैं उन्हें कभी भी अपने बारे में निर्णय लेने से नहीं रोक पाऊँगा। लेकिन मेरी आंतरिक 
प्रतिक्रिया है, कौन परवाह करता है? उदासीनता के रूप में नहीं, बल्कि स्वीकृति के रूप में और 
एक रिमाइंडर के रूप में कि यह मेरे लिए कोई मायने नहीं रखता कि दूसरे लोग क्या सोचते हैं! 
मैंने कुछ सार्थक चुना और आखिरकार, मेरे बारे में उनकी धारणा उनका प्रतिबिंब है-वे मुझे 
अपने अतीत और आघात के माध्यम से देखते हैं। हालाँकि, मैंने अपने सच्चे “स्व” के रूप में जीना 
चुना है-और मैं इससे अधिक स्वतंत्र महसूस नहीं कर सकता हूँ। 

मैं अपनी जिंदगी अपनी शर्तों पर जी रहा हूँ। मैं अब दूसरों की राय और जजमेंट का शिकार नहीं 
होता। मेरे दिमाग में ये लोग शायद ही मुफ्त में रहते हैं। जब मैं किसी नए व्यक्ति से मिलता हूँ तो 
मुझे इस बात की चिंता नहीं होती है कि वे मेरे बारे में क्या सोचेंगे; क्योंकि मैं जानता हूँ कि मैं 
अपने बारे में क्या ES हें और मैं जानता हूँ कि दूसरे लोगों की राय नहीं बदलती है कि मैं कौन 
ह । मन की शांति ही विलासिता एवं सच्ची स्वतंत्रता है, और मेरे पास यह बहुतायत में 

| 
और आपके लिए स्वतंत्रता? 

यह सब आना है। जीवन व्यापक रूप से खुला है। 

अगर एक और चीज है, जो मैं आपसे करने के लिए कहना चाहता हूँ, तो वह है--भरोसा 
करना। भरोसा रखें कि आप स्वतंत्र महसूस कर सकते हैं; और आप भरोसा करेंगे। और जब 
ऐसा होता है तथा आप उस क्षण में होते हैं और हलकापन, खुलापन एवं शांति महसूस कर रहे 
होते हैं तो विश्वास करें कि यह वास्तविक है और आप इसके लायक हैं। 

आपका दर्द बात नहीं करता। डर आगे नहीं बढ़ रहा है, लेकिन आप बढ़ रहे हैं। 
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समापन विचार 


जेब मैं यह पुस्तक लिख रहा हूँ तो हम सब कुछ ऐसी चीज से गुजर रहे हैं, जिसे हम 
में से किसी ने भी पहले कभी नहीं देखा है। कोरोना वायरस महामारी ने कुछ ही महीनों 
में पूरे पृथ्वी ग्रह और हम सभी के जीवन को बदलकर रख दिया है। और इसलिए, 
अनिवार्य रूप से मैं कल्पना कर रहा हूँ कि यह समय भविष्य में हम पर कैसे प्रभाव 
डालेगा! क्या यह हम में से कई जीवन में आघात की नई परतें जोड़ देगा? हमारे सभी 
विकल्पों और कार्यो के माध्यम से चल रही अनिश्चितता व अस्थिरता की अंतर्धारा-- 
हम दुनिया को किस तरह से देखते हैं, इसे कैसे प्रभावित करेगा? 

मुझे इसमें कोई संदेह नहीं है कि इस तरह के चुनौतीपूर्ण समय में जीने से कुछ लोगों 
के लिए पिछले आघात की यादें ताजा हो गई है। यहाँ तक कि हम में से जो बहुत 
भाग्यशाली थे और जो वहाँ चिकित्सा देखभाल प्रदान नहीं कर रहे थे या हर दिन 
त्रासदियों को देख रहे थे और जो लोगों के साथ बहुत छोटे घरों में लॉकडाउन पर थे, 
जिनके साथ हम खुश थे...यहाँ तक कि हम भी परिणामस्वरूप लगभग निश्चित रूप से 
नया आघात लेकर चलेंगे। 

अभी जैसे कि मैं लिख रहा हूँ, हम संकट की स्थिति में हैं। हम इससे निपट रहे हैं। 
हम दिनों को बिता रहे हैं और इस छोटी सी दुनिया में अपने जीवन को अनुकूलित 
करने तथा काम करने के लिए हमें जो करना है, वह कर रहे हैं। दुकान पर लगी लाइनों 
पर खड़े होने और अन्य लोगों के बहुत करीब होने से बचने के लिए सड़क पार करने 
की आदत डाल रहे हैं। 

इस वास्तविकता का अभ्यस्त होना कि हम सिर्फ अपने माता-पिता या भाई-बहन या 
दोस्तों से मिलने नहीं जा सकते--और यह कि लोगों के साथ मिलना अब जूम पर 
होता है। दुनिया के कुछ हिस्सों में लोग हर बार घर छोड़ने के लिए एक फॉर्म भरने की 
कोशिश कर रहे हैं। और हम में से बड़ी संख्या में लोग जीवन बदलनेवाले काम के 
नुकसान को प्रबंधित करने की कोशिश कर रहे हैं। 

हम इससे निपट रहे हैं। और बाद में हम उस बिंदु पर पहुँचेंगे, जब हमें इससे अलग 
तरीके से निपटना होगा तथा उस डर को संसाधित करना होगा, जिससे इस अनुभव ने 
हमें भर दिया होगा। 

आप जहाँ भी हो, मेरा मन आपके साथ है। मुझे आशा है कि आप और आपके 
प्रियजन उतने ही सुरक्षित व स्वस्थ होंगे, जितना आप हो सकते हैं। 

लेकिन मेरा एक हिस्सा ऐसा भी है, जो पहले से ही इससे आनेवाले प्रकाश को 
देखता है। हमारे समाज को बदलने के लिए मजबूर किया गया है और हमें प्रतिबिंबित 
करने के लिए मजबूर किया गया है; और जो कुछ भी होता है, उसका प्रभाव स्थायी 
होगा। हम उस तरह से वापस नहीं जा रहे हैं, जैसे हम पहले थे; कम-से-कम ठीक वैसे 
तो बिल्कुल नहीं। 

और इस अभूतपूर्व स्थिति में लॉकडाउन पर रहना और आघात के बारे में एक पुस्तक 
लिखना दिलचस्प है। दोस्तों को बुलाना और उनकी परेशानी व भय को सुनना, वीडियो 


चैट पर उनके आँसू देखना...और फिर फोन काट देना तथा उपचार-पद्धतियों के बारे में 
लिखना और आघात व स्वतंत्रता के बाद पूरी तरह से खुद से जुड़ना। 

आंतरिक स्वतंत्रता के बारे में लिखते हुए लॉकडाउन में रहना--क्या इसमें विडंबना 
है? या कोई भाग्यवादी उद्देश्य है? ऐसा लगता है कि किसी तरह इस पुस्तक को एक 
अजीब और अनिश्चित समय के दौरान लिखा जाना था। इसने मुझे कुछ जटिल 
भावनाओं के साथ फिर से जुड़ने में सक्षम बनाया है और मुझे आशा है कि यह इन 
पृष्ठों में सहानुभूति एवं समझ के रूप में परिलक्षित हो। 

मुझे आशा है कि जीवन के साथ आगे बढ़ने में यह पुस्तक आपकी मदद कर सकती 
है। इसे लिखकर निश्चित रूप से मुझे यह स्वीकार करने में मदद मिली है कि मैं अभी 
कहाँ हूँ और उन लोगों की सराहना करता हूँ, जो यहाँ मेरे साथ हैं। 

मुझे आशा है कि आप इन पृष्ठों से शक्ति व सकारात्मकता लेंगे और आत्मविश्वास 
भी। मुझे आशा है कि आप अधिक आश्वस्त महसूस करेंगे कि आप ठीक हो सकते हैं 
और ठीक हो रहे हैं। अपनी खुद की ताकत को महसूस करें। मुझे पूरा विश्वास है कि 
आप उपचार कर सकते हैं और कर रहे हैं। 

मैं यह नहीं गिनूँगा कि मैंने कितनी बार कहा है कि यह आपकी यात्रा और आपका 
उपचार कार्य है। किसी और के शेड्यूल पर नहीं किया जाएगा। लेकिन जो मैंने नहीं 
कहा है—और यह कुछ ऐसा है, जिसे मैं सच मानता हूँ-वह यह है कि हालाँकि, यह 
यात्रा पूरी तरह से व्यक्तिगत है, लेकिन यह सभी को लाभ भी देती है। जितने अधिक 
लोग स्वयं को स्वीकार करते हैं और अपनी देखभाल करना जानते हैं तथा चुनौतियों 
एवं आघात से ठीक होते हैं, उतना ही बेहतर है। क्योंकि उन लोगों, जिनमें आप भी 
शामिल हैं, में से प्रत्येक दुनिया में बाहर जाएगा और अधिक प्रेम, दया, आशा व 
सकारात्मक नवीनता को प्रसारित करेगा। 

जो लोग खुद को स्वीकार करते हैं, वे दूसरों को स्वीकार कर सकते हैं और वही 
दुनिया को बदल सकते हैं। 

यहाँ होने के लिए धन्यवाद। मैं वास्तव में इन पृष्ठो के प्रति आपकी प्रतिबद्धता की 
सराहना करता हूँ। 

आपको शुभकामनाओं के अलावा कुछ नहीं! 

वेक्स किंग 


उपसंहार 
एक समर्पण 


के वल एक ही व्यक्ति है, जिसे मैं इस पुस्तक को समर्पित कर सकता हूँ-मेरा 
दिल, मेरी रानी, मेरा प्यार, मेरी पत्नी, कौशल। 

आप एक जबरदस्त यात्रा पर रही हैं। मेरा मतलब है, वाह! आपके विकास को 
देखना और जब से मैं आपसे मिला हूँ, आपने कितना हासिल किया है! यह मेरे जीवन 
का मुख्य आकर्षण रहा है। मैं इससे अधिक गर्वित नहीं हो सकता--न केवल आपके 
पति के रूप में, बल्कि किसी ऐसे व्यक्ति के रूप में, जो लोगों को अकल्पनीय करते 
देखना पसंद करता है; जब ये वे लोग हैं, जिन्हें आप बहुत प्रेम करते हैं; हालाँकि, 
इसका मतलब और भी बहुत कुछ है। आप एक प्रेरणा रही हैं। 

आपने अपने कॅरियर में जो कुछ भी हासिल किया है और आपने जो विशाल मंच 
बनाया है, उसके साथ आपने अपने संघर्षो का भी सामना किया है। मुझे पता है कि 
सभी मनुष्यों की तरह आप भी गलतियाँ करने की आदी हैं; लेकिन जिस दिन से मैं 
आपसे मिला, मैं ईमानदारी से कह सकता हूँ कि आप सबसे ईमानदार और दयालु 
आत्माओं में से एक हैं, जिन्हें मैं जानता हूँ। 

आपका लक्ष्य अमीर एवं प्रसिद्ध होना नहीं था। आप बहुतों द्वारा पसंद किए जाने के 
बारे में चिंतित नहीं थे। आप बस, वही साझा करना चाहते थे, जो आपको पसंद है। 
और उस रवैए को ध्यान में रखकर आप लाखों लोगों के दिलों से जुड़ पाए, जिसने 
आपकी जिंदगी हमेशा के लिए बदल दी। आपने आशीर्वाद और अवसरों से भरे जीवन 
को प्रकट करने में सफलता हासिल की है, जिसका केवल सपना देखा जा सकता है 
--कुछ ऐसा, जो मुझे पता है कि आप वास्तव में जिसकी आभारी हैं। 

फिर भी, एक्सपोजर के साथ-साथ दिल का दर्द भी आया है। आपको धमकाते और 
आहत होते देखना मेरे लिए आसान नहीं रहा, खासकर जब से मैं आपके मन की 
क्षमता और उस मासूमियत को जानता हूँ, जो आपसे चमकती है। आपके मानसिक 
स्वास्थ्य की यात्रा का साक्षी होना पीड़ादायक रहा। मैं मानता हूँ कि कभी-कभी मैंने 
निराश और शक्तिहीन महसूस किया है, खासकर जब आपने मुझसे इस बारे में बात 
करने से इनकार कर दिया। इन क्षणों में मेरी आत्म-छवि बिखर गई, क्योंकि मैंने खुद 
की कहानियों के बारे में बताया कि कैसे मेरी मदद आपके लिए पर्याप्त नहीं थी और 
शायद यह किसी तरह मेरी गलती थी कि आपने मुझसे बात करने के लिए पर्याप्त 
आत्मविश्वास महसूस नहीं किया। 

बेशक, मैंने इस संभावना पर भी विचार किया कि हमारा प्रेम उतना मजबूत नहीं था, 
जितना मैंने सोचा था-यह देखते हुए कि आपने अपने दिल की बातें मुझसे नहीं 
बताई। अहंकार यही करता है-यह हमारी धारणा को विकृत करता है, हमें शिकार 
बनाता है और सत्य को विकृत करता है। 

मुझे पता है कि दुनिया के लिए अकसर मैं जवाब के साथ एक व्यक्ति, एक कोच, 


एक गाइड या एक परिवर्तन कार्यकर्ता के रूप में देखा जाता हूँ; लेकिन आपके लिए मैं 
एक पति हूँ...और यही मैं खुद को याद दिलाता रहा तथा दिखाता रहा। जब आप संघर्ष 
कर रहे थे, मैंने उस सीमा को बनाए रखने और आपके लिए वहाँ रहने की कोशिश की 
लेकिन गहराई से मैं आपकी आंतरिक यात्रा में आपकी मदद करना चाहता था, ताकि 
आप वह बन सकें, जो आप वास्तव में हैं--आनंदमय लड़की, जो असीमित प्यार से 
बँधी है। 

हर जोड़े की तरह हमारे बीच मतभेद होते हैं और उस अवधि के दौरान हमने शायद 
औसत से अधिक अनुभव किया। हमारी यात्रा के दौरान हमारे घावों ने हमें बेहतर बना 
दिया है और हमने अकसर अपने आघात की लहरों में एक-दूसरे को डूबने दिया है। 
लेकिन हमने कभी एक-दूसरे का साथ नहीं छोड़ा है। हमने लगातार आगे बढ़ना जारी 
रखा है--हल करने और विकसित होने के लिए हम तैयार रहे हैं। इसलिए हमारा सफर 
इतना खास है। 

जबकि मैं चाहता था कि मैं आपकी मदद कर सकूँ, जब मैंने सिफारिश की कि आप 
चिकित्सा में भाग लें, मुझे पता था कि यह करना सही था। मैं यह भी जानता हूँ कि 
आपके लिए यह विचार कितना भयावह था! आप अपने उन हिस्सों का सामना करने 
से डरते थे, जिन्हें आपने इतने लंबे समय तक छुपाए रखा था--आप उन खुलासों के 
लिए तैयार नहीं थे, जो सामने आएँगे। मैं समझता हूँ कि यह कितना असहज रहा 
होगा, क्योंकि मेरी अपनी चिकित्सा-यात्रा असुविधा से भरी रही है। इसलिए इतना 
साहसी कदम उठाने के लिए मुझे आप पर गर्व है। 

उस समय यह आपके लिए मेरे साथ साझा करने का विकल्प नहीं था कि आप 
वास्तव में कैसा महसूस करते हैं और उन भावनाओं के पीछे के कारण क्या हैं? 
आपको यह स्वीकार करने में शर्म आ रही थी कि आपको दैनिक आधार पर क्या 
चुनौती दे रहा है और आप अपनी परेशानियों का बोझ मुझ पर नहीं डालना चाहते थे। 
आप जानते थे कि यदि आप जो कुछ भी महसूस कर रहे हैं, उसे स्वीकार करते हैं तो 
स्वाभाविक रूप से मुझे आपकी भलाई के लिए चिंता होगी--यहाँ तक कि आपके दर्द 
के माध्यम से भी। आप मेरी तलाश कर रहे थे। अपने होने के हर कोने से मुझे प्यार 
करने के लिए धन्यवाद। 

आप जो नहीं जानते हैं, वह यह है कि पूरे अनुभव ने इस पूरे काम को प्रेरित किया। 
इसने मुझे गहरे मार्ग पर स्थापित किया है-न केवल अपने भीतर, बल्कि उन सभी 
चीजों के साथ, जो मैंने सोचा था कि मैं आंतरिक उपचार के बारे में जानता ह मैं 
समाधान खोजना चाहता था-_प्रक्रिया तक पहुँचने का एक सरल तरीका, जो हम में से 
प्रत्येक को अपना स्वयं का चिकित्सक बनने की अनुमति देगा, खासकर जब थेरैपी 
कोई विकल्प नहीं है या किसी से बात करना सबसे आसान काम नहीं है। इस विषय 
को विकसित करने के लिए मुझे अपने मौजूदा तरीकों एवं सोच की समीक्षा, परिशोधन 
और पुन: स्थापित करना पड़ा। 

आपकी यात्रा के कारण ही यह पुस्तक मौजूद है। इस परियोजना के लिए अंतहीन 
घंटे समर्पित करने के बाद मैं विश्वास के साथ कह सकता हूँ कि एक साथ, हमने 
वास्तव में कुछ खास खोजा है। मैं यह कहने की हिम्मत करता हूँ, जो बिल्कुल 
परिवर्तनकारी है। 


प्रिय पाठक, 

जिस चोट, दिल के दर्द और नरक से आप गुजर रहे हैं...वह हमेशा के लिए नहीं 
रहेगा। आप ठीक होंगे। आप नई ऊँचाइयों का अनुभव करेंगे। आपका जीवन स्वर्ग 
जैसा लगेगा। आपके लिए एक बड़ी योजना है। 
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